DÜNYANIN EN FİT KADIN DERGİSİ 


İçindeki 
Çocuğül 


xf | i 4 çıkar; 
En sıkı” 4S ğı a” m İMutluluğun! 
Hr / i : p- Kü İN 5 i 
çözümüyle 44. 


A 


altındaki 
lezzetli 
salatalar 


ISSN 21480575 


14811057000 


daha fazlasına inan 


nike.com/women 


fit Womens 


Ness 


YAYIN GRUBU 


Cenap Şehabettin Sk. No:47/2 
Koşuyolu - İstanbul / Türkiye 
Tel: 490 216 3253919 pbx 
Faks: 490 216 3253747 
E-posta; infotümedyalink.com.tr 


İMTİYAZ SAHİBİ 
Medyalink Yayıncılık, Reklamcılık 
ve Org. San. ve Tic.Ltd. Şti.adına 

Mahmut Hayırlıoğlu 
mahmutömedyalink.com.tr 


Genel Yayın Yönetmeni (Sorumlu) 
Melisa Hayırlıoğlu 
melisa&medyalink.com.tr 


Haber Müdürü 
Hazal Hayırlıoğlu 
hazaltümedyalink.com.tr 


Yazı İşleri 
Seda Özdemir, 
Ebru Sırma, Ebru Paksoy 


Görsel Yönetmen 
Selver Ekicigil 


Fotoğraf Editörü 
Uğur Utku Sezer 


Katkıda Bulunanlar 


Bülent Cihantimur, Coşkun Levent Taşçı, 
Fırat Çakır, Gökçen Erdoğan, 
İzem İlayda Çakmakçıoğlu, 
Kalust Şalcıoğlu, Pınar Salahoğlu, 
Selahattin Dönmez, 
Yalçın Beşiktaş 


Genel Müdür 
Elif Eren Övdür 
elifiömedyalink.com.tr 


Reklam Direktörü 
Sinem Doğru 
sinem(ömedyalink.com.tr 


Rezervasyon 
Filiz Mutlu 
filiz&medyalink.comitr 


Tel: (216)325 3919 
Faks: (216) 3253747 


Basıldığı Yer: 

Turkuvaz Haberleşme ve Yayıncılık A.Ş. 
Akpınar Mah. Hasan Basri Cad. No:4 
Sancaktepe Kartal/İst. 

T:490 216 585 90 00 
F:490 216 585 9130 
e-mail: infoüturkuvazmatbaacilik.comitr 


Baskı Tarihi: 25 Temmuz 2017 
Yayın Türü: Yerel, süreli, aylık 
Dili: Türkçe 


Konusu: Sağlık, Spor, Yaşam 
Dağıtım: Turkuvaz Dağıtım A.Ş. 


4 women's fitness | Ağustos 2017 


editörün notu 


az, yeni hedefler belirlemek için harika bir 

zaman. Ne de olsa hava ideal (yani içeriyetıkılı 

kalmanın hiçbir bahanesi yok) ve sayısız taze 
meyve/sebzeyle adetasağlık esintisi yayıyor. Yaz 
hedefleriniz ne olursa olsun mutlaka başlayabilmeniz 
için 10 günlük bir plan geliştirdik. Zinde bir yaz vücudu 
sadece birkaç gün ötenizde (sayfa 59'da)! Ayrıca, 
Los Angels'dan parlayan iki güneş Karena ile Katrina, 
diğer bir deyişle 'Tone It Up” kızları ile bir araya gelip 
çalışan kadınların nasıl kolayca fit bir görüntüye 
kavuşarak kendilerini muazzam hissedebileceklerini 
konuştuk (sayfa 34'den itibaren). 
Tabii sadece bu kadar değil; açık havada lezzetli 
yemek fikirlerimiz (sayfa 95'den itibaren), 4 dakikalık 
mutluluk sırrı (sayfa 92) ve cildinizi güneşten 
korumanın kolay yolları (sayfa 86) da var. Kısacası 
hem mevsimin hem de dergimizin tadını çıkarın! 


Melisa 


Aİ 


BUAYSEVDİM 
"için antrenman yapmak! Ekim 
ayında gerçekleşecek İronmane 
kaydoldum vehedefodaklı bir 
yaklaşımla antrenmanlarına bakışım 
tamamen değişti. Aklım orada! 


watsons 


mağazalarında 


Güneşlenme Keyfiniz 
Koruma Altında 


SOLAIT, bronzlaşırken cildinizi korumanıza yardımcı olur. 


SOLAIT Güneş Ürünleri; yetişkin losyonu, bebek ve çocuk losyonu, 
nemlendirici vücut losyonu, sprey çeşitleri, 
güneş sonrası vücut spreyi ve güneş yağı ile güneşe karşı 
komple bakım ve koruma sağlamaya yardımcı olur. 


içindekiler 


Fitness 
32 Denemesunifi 
Fiy 

Busınıf; flyingpigeon 
pozisyonunuzu 
kısabirsürede 
mükemmelleştirecek. 


34 Tamgüç 
Kadınlara odaklanmış 
birfitnesstopluluğu 
kurmuş buçüj 
egzersizlerini deneyin! 


UZMANLARIMIZA 
DANIŞIN 


Her bir sayımız uzman 
kadromuzdan aldığımız 
tavsiyelerle doludur... 


iletanışın ve 


41 Zamanınızmı 
yok? Problem değil! 
20dakikadan daha kısa 
birs ede, yapılabilen bu 

er idahafit, güçlü 
vesağlıklı yapacak. 


47 Yağlarile 
savaşmak için iyi 
hissedin 


50 Kendi 
kendinefitness 
Doğrudan 
uzmanlardan 
alınan bu egzersiz, 
üç, kondisyon ve 
»deliktemuazzam 
birartışvaatediyor. 
Üstelik hiçpara 
ödemeden... 


M tabolizmanızı ateşlemek 
i 


erolonin sevi) 


uç 'UFUN. 


OP.DR. BÜLENT CİHANTİMUR 


JCTORB 


BİR BAŞKA FETİŞ NOKTASI: 


. 


TAZE ZENCEFİLİN SAĞLIĞA 
6 MUCİZEETKİSİ 
Sayfa 22 


GÖBEK DELİĞİ 


Sayfa 20 


Odak 


60 Kaslanın 
Kiloları saymayıbırakın 
vesporsalonuna giderek 
güçlü bir yaz vücudu 
eldeedin. 


6210günlük 


güçlenme diyeti 


Kontrolügerialın veen 
güçlü halinize geçin. 


ç 


MN 


GERÇEKTEN HAYATTA RİSK 
ALDIĞINIZI MI 
DÜŞÜNÜYORSUNUZ? 
Sayfa 24 


66 Kazanın 
Metabolizmayı 
hızlandıracak, 
kas kütlesi oluştur cak 
veyağ yakacak (ve30 

ıdan az sürecek) 
zilebuyazen 
cudunuzu elde 


edin. 


za 


MOTİVE OLMAK İÇİN 
KÜÇÜK İPUÇLARI 
Sayfa 25 


KALUST ŞALCIOĞLU 
Gazeteci, Yazar 
ETKİNLİK TAKVİMİ 

Sayfa 26 


Jeü fıstığı dışarı 
çıkarmazamanı! 


Güzellik 
86 Parıldayın 


Sizi bütün yaz boyunca güvende 


ürünlerini karşınızaçıkarıyoruz. 


Sağlık 


e landa 
geldiniz! 
ki çocuğu serbest bırakın ve 
dahamutlu olun. 


deği Tayatınızı #dakikada 


Beslenme 

96 Yağlara dönü 107 Besin odağı: Mikro 

İyiyağlar ilesağlığ. yeşillikler 

rayına sokun. Mikroolabilirlerama 
Bakınnası lbukü 

98 Küçük ama güçlü diyetinizi'si 


GÜKÇENERDOĞAN Tohumlaradair bilginiz. Z 
, ” vekabaklasınırlıysa, ufkunuzu 108 Salata günleri 
Doğum genişletmezamanı geldi. Buferahlatıcı vedoyurucu 
EN YAKIŞIKLI ERKEKLER HANGİ salatalarlayazık il 
Mr Üstelik hepsienfazla 300kalori! 


iness 7 


Olmazsa olmaz 


Çekici ferahlık Pembedüşün Yuvarlayın 
Titreyen alevler kışın temel unsuru olabilir. Ancak Renkli taytlar bizim işimiz ama hiç bu kadar tatlısını Yeni Gator ile zorlu egzersizler sonrası gerilen 
VOccitane'nin Verbena koleksiyonu, yaz geceleri içinde © görmedik! New Balance'nin taytları çok çekici ve buna kaslarınızı rahatlatın. 45 cm uzunluğundaki köpük 
mükemmel alternatiflerden biri kesinlikle saygı duyuyoruz. Özellikle de bu fosforlu silindir, timsah benzeri GatorSkin sırtlarıyla gergin 
pembesi bölgelere girer. 


Turnak sorunlarına hayırdeyin o Görün, alın, sevin! Tahılların gücü 
Morgan Taylor'un yeni REACTmax toksik olmayan taban a ede e a Vücudunuzu ve bilincinizi, doğal malzemelerden oluşan 
astarı, manikürünüzü geliştirir ve tırnaklarınızı Yeni ürünleri önceden Mom's Natural Fooda'un bu lezzetli granolası le 
güçlendirir. Harika bir görüntü için Optical Brightener'ı akalay besleyin 
deneyin yakalayın. 


Bilinçli çikolata Güneş, deniz ve sörf” Saklayın ve taşıyın 
Çikolatanızı organik, çevreye duyarlı ve pek de leziz Bu O'Neill Crochet Back Bikini'yi satın aldıysanız Telefonunuzu veya güneş gözlüklerinizi o devasa plaj 
seviyorsanız, Chocolat Stella'yı deneyin. Tabii organik havanın iyi gidebileceğinden emin olabilirsiniz. çantalarında telaşla aramanıza gerek yok. Havaianas 
olsa bile miktarı abartmayın! Beach Necessaire çantalarda, eşyalarınızı güvende 
tutun. 
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Yeni Opel 


CROSSLANE 


1.255 Litreye Varan Bagaj Hacmi” 
1809 Panoramik Geri Görüş Kamerası" sö 


Head-Up Display  — 


* 150 3832'ye göre, arka koltuklar yatırılmış olarak, tavana kadar tamamen dolu hacimdir. 

** Araç geri vitese geçtiğinde 10 km/s altındaki hızlarda aktiftir. nfotainment Sistemi aracın renkli kuşbakışı 
görüntüsünü, aracın hemen arkasını ve 180 dereceye kadar yanlarını referans çizgileriyle birlikte gösterir. 
Görülen ekipmanlar Türkiye paketlerinde farklılık gösterebilir veya opsiyonel olarak sunulabilir. 

Ortalama yakıt tüketimi 3,9 ile 5,41t/100 km arasında, ortalama CO, emisyon değerleri R (EU) 

715/2007 ve R (EC) No. 692/2008 direktifine göre 102/123 g/km arasındadır. 


GELECEK HERKESİNDİR 


Olmazsa olmaz 


... Ted Baker'ın Smartphone Sports 
Ritimle Armbandi ile koşarken telefonunuzu 
koşun yakınınızda tutun. Bu koşu aksesuarı 

Ş sadece hoş görünmekle kalmıyor, 
Şık, pratik ve aynı zamanda çok da pratik. Şeffaf 
a kapasitif dokunmatik ekranlı paneli, 


hareket halindeyken telefonunuzu 
kolayca kullanmanızı sağlıyor 

ve konforunuzu göz önünde 
bulunduruyor. 


dediniz? Buyurun 
size, Denon AH- 
C160W kablosuz 
spor kulaklıkları! 
Buşık Bluetooth 
kulaklıklar, ideal 
bir koşu aksesuarı. 
Koşarken 
kulaklarınıza 
emniyetli bir 
şekilde oturacak 
kulak kancası 
teknolojisine sahip 
ve ter ile rutubete 
dayanacak şekilde 
tasarlanmış. 


edi : 
Iyi bir Adımınızı bulun 


o o Herhangi bir koşucu için öncelik doğru koşu 
ayakkabılarını bulmaktır. Saucony Freedom 
ISO modeli şüphesiz Saucony'nin SS17 Life 
on the Run koleksiyonunun en çarpıcı ferdi. 
Ayakkabıların tam boy yenilikçi Everun orta 

N — Şi Si tabanı, attığınız her adımda ayağınıza harika 
Performansınızı yükseltecek tüyolar ve son teknoloji bir destek sunuyor. 
ekipmanlarla koşularınızdan aldığınız verimi arttırın. 


İngiltere ve Fransa arasında 
yer alan Jersey adasının 
güzel sahil şeridini, ikisi de 9 
Eylül'de gerçekleşecek Breca 


İN MR TÜ GREN GM AN EN 
Jersay veya Breca Jersey Zindeliğinizi besleyin 

Sprint ile keşfedin. Bu heyecan J cipe ei O il 
verici 'swimrun' yarışta, Armutlu, yaban mersinli ve çilekli çeşitlere sahip bu lezzetli», 
öngörülemeyen okyanusu Sek Guark kaseleri ile koşudan önce ya da sonra kendinize 
ve kayalık araziyi kapsayan bir miktar daha destek sunun. Her bir yoğurt kasesi, 
adada, iki takım halinde 10 grama yakın protein ile doludur. Bu, geliştirilmiş 
yarışırken limitlerinizi kesinlikle | performans için güçlü ve sağlıklı kaslar inşa etmek isteyen 
test edeceksiniz. Breca Jersey, herkese iyi haber. 


) 4TK koşu ve 16 geçişli 6,5K 
yüzmeden oluşurken; Breca 
Jersey Sprint, 14,2K koşu ve 
4,6K 10 geçişli yüzme içeriyor. 
Giriş bilgileri için 
brecaswimrun.com adresini 
ziyaret edin. 
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PRİNT SMOOTİL 
ULRAKNIT 


ESNEKLİK, DENGE VE KUSURSUZ YASTIKLAMA. 


REEBOK.COM.TR 


© 2017 Reebok International Limited. Tüm Hakları Saklıdır. REEBOK, Reebok İnternational Limited'in tescilli ticari markasıdır 


Olmazsa olmaz 
e——————ğ—i 


spor 

sonrası 
iyileşmenin 
yolu 


Tekrar yollara 
vurabilmek için 
kendinizi kolayca 
toparlayın. 


BelterYou 
Magnesium 
Oil Göodnighi 
Spray 
Magnezyum sadece | 
kas kasılmaları 
için değil, aynı 
zamanda iyi bir 
gece uykusu için de 
kritik. Yani dinlenme östernüz ..., 
ve toparlanma söz ğ 
konusu olduğunda çifte 
bir darbe. 


ONTIP Omega 3 
<4 Support 
Omega-3 yağ 
asitleri, vücuda 
anti-inflamatuar 
etki yaptığı için | £ 
uzun bir koşunun 
ardından bu 
yorulmuş kas | 
ve eklemler 
tarafından pek 
sevilir. 


NHEŞ 
Neem İ 
| OMEGA 3 surrogr'i 
de e 
İ 
j 


e) Whey Prolein 
Isolate 

aliteli bir iyileşme mi 
istiyorsunuz? 

O zaman f 
aliteli 7 
protein 

alın. Çimle 
beslenen 
ineklerden 
elde edilen 
bu ürün, 
sadece bitki 
özleri ile 
atlandırılıyor. << 


ONutristrengih 
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. Li 
Bisiklete 
.. Li 
özel beyin 
Gezerken telefonunuza 
bakmak istediğinizde, çağrı ve 
mesajları izlemek veya kontrol 
etmek, tehlikeli olması bir 
yana oldukça karışık da bir 
işlem oluyor. Burada devreye 
SmartHalo giriyor. Bluetooth 
bağlantılı cihaz, gidona tam 
oturuyor ve hırsız alarmı 
olarak da çalışıyor. 


Beni renklendir 


Threo'nun yeni koleksiyonu her bisikletçinin 
rüyası. Parlak renkler ve yaratıcı tasarımlar, 
nefes alabilen, hafif kumaşları ile yaz için 
ideal. 


isikletle yaşam 


Bisiklet sürerken tarzınızdan, rahatlığınızdan ve 
sürüş keyfinizden ödün vermeyin. 


Kasktan daha 
fazlası 


Coros Cycling Helmet normal bir 
kask gibi görünebilir, ancak kesinlikle 
daha fazlası. Rüzgara dayanıklı bir 
mikrofon ve gidona monteli uzaktan 
kumandalara sahip, açık kulak Bone 
Conduction Technology'sini kullanarak 
navigasyon sağlar, müzik çalar ve 
çağrılarınızı bağlar. 


Jersey kızı 


Le Col Women's Sports 
Cycling Jersey üstünüzdeyken, 
bir profesyonel gibi sürün. 
Sızdırmaz cep, silikon tutacak, 
yansıtıcı askılar rahat şekilde 
oturması ile güvenlik ve konfor 
ön planda. 


PREMIUM 


CİLT BAKIM SPREY 
AİLESİ 


Dfefefel| 
maden 
suyundan 
üretilmiştir. 


Yy Uldip UR 


PREMLUM, PREMİUM, | PREMEUM, 


YÜZ SPREYİ YÜZ SPREYİ 
ALP N SUYU DOĞAL MADEN SUYU 
DOĞAL MADEN SUYU 
a , 
v o 
> 
150 ml € 
— > 150 ml© — — —> 
m 


uludagpremium.com (9uludagpremium 


Bilivor Oyunu değiştirenler ı 
V Watmuff & Beckett, İngiltere'nin bitkisel atıklarını 


m u S u n u z? mümkün olan en lezzetli ele almayı misyon edindi. | | 
© Çift, doğrudan ingiliz çiftçileriyle çalışırken, hazır l 
Karbon aya kizinizi yiyecekler yaratma sürecinde israf edilecek sebzeleri | 
bo işve ri n, as lında kullanıyor. Bizim favorimiz Perfect Pea & Fresh Mint 


kilometrelerce yol giden nl 
şev spor çantanız. Virgin 
Active tarafından 
yapılan yeni bir 5 
araştırmaya göre, spor İ 
çantalarını haftada 360 
kilometre taşıyoruz. #0 
Üstelik spor salonuna 
bile girmeden! Anket, 
katılımcıların spor 


561 


> 
Gel fi 


PERFECT PEA 
&ERESH MINI 
SOUP 


Bio fırçalama 


salonuna gitme Ga Doğal bambudan yapılmış, biyo çözünür naylon ve 
niyetiyle haftada üç kez peri geri dönüştürülebilir ambalajdan üretilen Fete diş 
T izine fırçaları, çevreye olduğu kadar dişlerinize de nazik 


evden çıktığını, ancak emi 
yorgunluk ve bir İmane davranıyor. 
mekana gitme gibi 

faktörler nedeniyle, spor 

çantasına yaptırdıkları o 0 

boşa harcanan bir e I un d 
(N yolculukla 
sonuçlandığını < , , © 
tespitetti! Yeşil hareket ile dünyamızı ve geleceğimizi koruyalım. 


Saç kahramanı 


OGX Strength & Body * Bamboo 
Fiber-Full koleksiyonu, saç telleri 
arasında sürtünme yaratmaya 
yardım etmesi için bambu özü 
yerine gerçek bambu liflerini 
kullanıyor. Sonuç mu? Parlak 
yapıdaki daha kalın, dolgun ve 
şehvetli saçlar. Daha ne olsun? 


(e ) 
yamboo 
İsi, .. . 
1 fiber-full 


4 - KA bamboo, 
> S fiber-full 
| Sıçrama yapmayın su gey 
Aktifaçık hava markası Patagonia,t diğerlerinin ötesinde sevdiğimiz £ vi 


E elikadımların almaya devam ediyor. En yeni SurfandSwim 
© koleksiyonu, adilticaretsertifikalı tesislerdeüreliliyor, yani sorumlu 
# ürelimyapıyor vegeridönüştürülmüşkumaşlar kullanıyor. 
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Her mevsim © Bo 
tam mevsimi. Yaşamı 


Yaşam için teknoloji 


Çekmeceli derin dondurucu 

Att enerji sınıfındaki Bosch çekmeceli 
derin dondurucular, tüm lezzetleri 
ilk günkü tazeliğiyle korur. 
www.bosch-home.com.tr 


Olmazsa olmaz 


meni Kontrol. , 
> N altına girin 


N j Az önce kolesterolümün 
Re # yüksek olduğunu 
> öğrendim. Ama kilolu 
e da değilim! Nerede yanlış 
yapıyorum? 


Beslenme 

düzeninizi kontrol 

edin. Karbonhidrat 
porsiyonlarınızı 
abartmadığınızdan emin olun 
Örneğin; bir pilav porsiyonunuz 
tenis topu büyüklüğünü 
geçmesin. Trans yağlarla 
birlikte doymuş yağları da 
azaltın. Günde en az 
#— 30 dakikalık yürüyüşü 
ihmal etmeyin. 


KOPYA KAĞIDI 


Muhteşem bir probiyotik kaynağı olan kefir 
son zamanların en gözde içeceklerinden. 
Kefir; inek, keçi ve hatta hindistancevizi 
sütüne kefir tanelerinin eklenip, 23-24 derece 
oda sıcaklığında bekletilmesiyle oluşan 
mucizevi bir mayalı içecek. Kefir tanelerindeki 
mikroorganizmalar, şekeri çoğaltıp mayalar ve 
kefir haline getirir. Buzdolabında içime hazır 
hale getirmeden önce kefir tanelerini ayırmayı 
unutmayın. 


Sağlam ipucu 
Bir dahaki sefere 
salatanızda ve hatta evde 
yaptığınız pizzada peynir 
& kullanırken,mozerella 
yerine keçi peyniri tercih 


o e” 
e ra 

“ii. , 100gr için 50 kalori daha 

y yi 0 fazla alsanız da, keçi 
> yy ye : peynirinin düşük doymuş 
Bünyenize uygun ve sağlıklı beslenmek için gi “e” ia 
pratik yöntemler deneyin. p Va şansı yakalarsınız. Spor 

|: a : sonrası için harika bir 
ali ©“ i proteinkaynağıbulmuş 


olacaksınız. Zira 100 gr keçi 
peynirinde 20 gr protein var. 


” Sevdiğimiz bloglar 
İİ www.eatmyyythoughts.com, ağız sulandırıcı 

!| tariflerin ve gurme bir koroner yoğun bakım 
hemşiresi olan Lorna'nın düşündürücü günlük 
yazılarının buluştuğu harika bir mecra. Lorna, 
blogundan yaydığı pozitif enerjinin yanında 
daha mutlu bir yaşam için hem dostane hemde 


ekonomik ipuçları veriyor. Ayrıca, başlangıç için 
A ın yemekten daha iyi bir yer var mı? 


bes enme Portakallı ve rezeneli 


IDUCU avokado salatası | 
Uykuya geçerken zorlanıyor Malzemeler 4 X incedilimlenmiş zeytinyağını, tuzu ve iyice karıştırın. Salata | 

Musunuz? 41 tatlıkaşığıtaze rezene karabiberi büyükçe bir maşası yardımıyla 
sıkılmış portakal suyu | #Xsoyulmuşve kaseye koyun. Karışımı bir tabağa aktarın. | 

41 yemek kaşığı dilimlenmiş avokado kasenin kenarlarına Dilimlenmiş rezeneyi 

Bunlar, zeytinyağı 4 1 tutam portakal kabuğu © yapışmasını önleyecek ve avokadoyu | 
vücudumuzun doğal 4 Tuz ve karabiber, rendesi şekilde döndürerek çırpın. — ekleyin. Rezene | 
gevşeticisi olan magnezyumla çeşnilendirmek için 41 tutam tüylürezene yaprakları ve portakal | 
doludur ve gevşemenizi 42 büyük avuç yeşil yaprağı (isteğe bağlı) Kp vainkan ekleyin. o kabuğurendesiyle | 
— yaprak harmanı Hazırlanışı Tüm yaprakların süsleyip hemen servis li 
sağlayıp, kolayca uykuya (ıspanak, roka, su teresi, Sos içintaze sıkılmış © sosa buluşmasını edin. | 
dalmanıza yardım eder. bezelye filizleri) 1 portakal suyunu, sağlayacak biçimde | 
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Estetik 
İnternational 


sağlık grubu 
4447707 ji 
www.estetikinternational.com.tr 


Giesletik.int G/estetik int G/estetikinternational 


Olmazsa olmaz 


Dalgalanmaya 
başlayın 


Çizmelerinizi giyin, kendinize bir 
çadır bulun ve güneş için dua edin. 
Çünkü Cornish sörf ve müzik festivali 
Boardmasters göründü. 1981 yılından 
bu yana İngiltere'de, 
Fistral Beach'e 
düzenlenen en 
büyük uluslararası 
profesyonel sörf 
yarışması ve 
festivalin bu seneki 
yıldızları Two Door 
Cinema Club, 
Jamiroguai ve Alt-). 


seyahat 


Bavulunuzun olmazsa olmazları ve hayalettiğiniz kaçışınız 
için öneriler... Pasaportunuz hazırmı? 


? Tatile çıktınız ama stresten 
: kurtulamadınız mı? Yalnız 
i değilsiniz. Herne kadar 

i tatil dediğiniz dinlenme ve 
i rahatlama amaçlı olsa da, 
: çoğumuz hala kendimizi 


i Hazırolun, tatildeyken 
i stresten uzak durmanın 
i tüyolarını açıklıyoruz. 


her şeyden uzaklaştırmak 
için mücadele veriyoruz. 


«55 Kelimenin tam : 
> anlamıyla i 
2.24 .Kapanın 
Mobil cihazlara sabit ba 
modern ofis ortamının tipik 
zelliklerinden biri haline 


i geldi ve çoğu kişi sahilde 
$ uzanırken bile e-postalarını 
? kontrol ediyor. Tatilde 


stresten kurtulmanın en 
iyi yollarından biri, akıllı 


i telefonunuzu kapatmak! 


i Zihninizi yaşadığınız yerde 
i nelerolduğundan tamamen 


i uzaklaştırın, rahatlayın ve 
i havanın keyfini çıkarın. 


i 4 
i oyuUzanın.... 
i 8: Tatil yapmanın en 


Taze 
hissedin 


Seyahatleyken su istemez, 
yutulması güvenli ve 
tamamen doğal formülü 
ilehem diş macunu hem 
diş fırçası hem de ağız 
yıkama suyu işlevi gören 
Swish 7 Go ile tazelenin. 
Uçakta, otomobil 
yolculuğunda ya da bir 
Jestivalde olun, temiz 
dişler ve taze nefes sadece 
birpakel uzağınızda... 


Gardırobun olmazsa 
olmazı 


Lacivert ve beyaz deri üst bantları, minimalist tokası 
ve son moda trend platformu ile Lacoste'un şık Pirle 
sandaletini ayağımızdan çıkaramıyoruz. 

- 


, Çantanızı 
: doldurun 


Kitsch'in bu moda, 
şeffaf fermuarlı 
keseleri ile plaj 
çantanızı düzenli 
ve şık tutun. 
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i » va 
: monotonluğundan kurtulmak 

i ve Pazartesi'den Cuma'ya, i 
? sabah g akşam 5 uyuşukluğunu 
i ortadan kaldırılmak için i 
i mükemmel birfırsat 


i stres düzeyinizi düşürüp adım 


: takside giderken kaçıracağınız 


“”y* güzel zevklerinden 


i biride alarmı kapatmak için 

: hersabah saat 7'de kanlı 

£ gözlerle uyanmamak lüksüdür. 
i Çok ihtiyaç duyduğunuz 

$ uykuyu yakalamak, stresle 


mücadele etmek ve rahatlamak İ 
için en iyi çözümlerden biridir. 


vii 


, havası 
toplu taşıma 


sunar. Gezinmek ve turistik 
noktaları yakalamak için 
harika bir yoldur. Yürüyüş 
ayakkabılarınızı giyip mümk 
olduğunca dolaşın. Bu kadar 
az miktardaki fiziksel aktivite, 


sayınızı arttırarak sağlığınız 
için harikalar yaratmakla ; 
kalmaz, aynı zamanda belkide : 


izli noktaları keşfedebilirsiniz. 


dg 
Decutan| 


aSSas ilk dokunü 


Sevdiklerimiz için her zaman en iyisini arzular, dünyaları güzelliklerle ve sevgiyle dolsun isteriz. 
Kanıtlanmış kalitesiyle yaklaşık 40 yıldır annelerin tercih ettiği Becutan şimdi Türkiye'de. 
Becutan bebeğinize ilk hassas dokunuştan itibaren zengin ürünleriyle daima yanınızda olacaktır. 


Türkiye distribütörü ALKALOID 
ERSTAADİNG www.becutan.com/tr SKOPJE 


www.ers-trading.com Becutan ürünle: cocükmarketcol ğü 


“ Doctor B kimdir? 
OP.DR. BÜLENT (ösen adı eleği 


den bir cerrah. İsim ve patent hakkı 


CİHANTİMUR iy 
DOCTORB kendisine ait olan Örümcek Ağı estetiği başta olmak 
ü Cihantimur Yağ Transferi tekniği ve 2014 
k, Ple yılında uluslararası Altın Bisturi ödülünü kazandığı 
Genital Güzelleştirme gibi geliştirdiği 8 farklı tekniği 
bulunmak talkı bilinçlendirmek ve estetik 
cerrahiye farklı bir bakış 1 kazandırmak için, 
Türkiye'nin ve dünyanın önemli yayın kuruluşlarında 
köşe yazarlığı yapmaktadır ve makaleleri 
ni “Güzellik Koruy, 
ıfimur'un ayrıca “Yaşlanmayı 
isimli bir kitabı bulunmaktadır. Uluslararası 
platformlarda ektaşlarına 
eğitimler vermektedir. Ayrıca özel ilgi alanı olan kök 
nda da çalışmal 


Bir başka fetiş noktası: 
Göbek deliği 


Bu sefer konumuz göbek deliği ve siz farkında olmasanız bile göbek deliğiniz karşı cinsi 
son derece etkiliyor. 


etiş kelimesi yanlış anlaşılır mı bu sefer konumuz göbek deliği ve siz farkında arasında kalan yani iki cazibe merkezi arasında 

acaba diye bu başlık için çok olmasanız bile göbek deliğiniz karşı cinsi son duran bir estetik olarak nitelendirmişler 

düşündüm. Fakat sözlüğe fetişin (o derece etkiliyor. Bazıları bir delik olduğu için vajinaya 

kelime anlamına bakınca da benzerliğine dikkat çekmişler 

karşıma şu çıktı: İlkel 2012 senesinde Google'da fetiş konusunda en 

toplumlarda, doğaüstü gücü ve fazla aranan konular arasında göbek deliği Benim düşüncem ise; tam bedenin ortasında, 
etkisi bulunduğuna inanılan canlı ya da cansız bulunuyor. Kısaca insanlar Google görsellerinde (o muhteşem bel kavisinin ve kalça genişliğinin 
varlık. Tamam o zaman sorun yok, başlığımız bile göbek deliğine odaklanmışlar. Sebebi sizce başladığı, leğen kemiğini ortalayan bir yapı 
tam da anlatmak istediğim şekilde oldu. Arzu nedir? İnanmayacaksınız ama bu konunun Ayrıca ayrılsak da annemizden kalan hatıra, 
nesnesi, en seksi bulunan bölgeler diyebilir, ardından yapılmış pek çok psikolojik araştırma bedenimizde taşıdığımız tek bağ! Yani duygusal 
bu fetiş konusunu uzattıkça uzatabilirim. Evet, dahi var. Uzmanların bazıları, göğüsler ve vajina (oyönüdevar 


Şimdi bir estetik cerrah olarak bunları size 
neden yazıyorum? Çünkü göbek deliğinin form 
kaybetmesinden şikayetçi olan hastalarıma, son 
derece pratik bir çözüm sunuyorum. Başrolde 
“Örümcek Ağı' estetiği için kullandığımız ipler 
var. Göbek deliğinin form kaybetmesinin 
sebebi; hızlı kilo alıp verme, doğum veya yaş 
alma olabilir. Bildiğiniz gibi göbek deliğinin 
İngilizcesi “belly button'dur yani göbek 
düğmesi. Kısacası, eğer göbek düğmenizin 
boyutu palto düğmesine doğru büyüdüyse, 

bu estetik açıdan sizi rahatsız edecektir. Ayrıca 
bualanda buruşmalar da söz konusu. İşte biz 
burada kişiye özel, sorun ne ise ona yönelik bir 
çalışma yaparak müdahale ediyoruz. Aşırı 
buruşma varsa, biraz yağ transferi yapıyoruz. 
Büyüyen göbek deliğinin tek sorumlusu, aşağı 
düşmesidir. İşte bu durumda da göbek deliğini 
yukarı, olması gereken yere çekmek için de, az 
evvel bahsettiğim ipleri kullanıyoruz. Son 
derece pratik bir uygulamadır. Birkaç 
müdahalenin yapıldığı estetik operasyonlarda 
sıklıkla yaptığımız bir işlemdir. Son olarak 
göbek deliği deyip geçmeyin, gerçekten çok 
önemli! 
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NISSAN #NTELLIGENT MOBILTy 


Nissan Intelligent Mobility, 
heyecan verenleri teknoloji. 


NISSAN. HEYECAN. 


Gashgai'nin ortalama CO: emisyon değeri 99-129 gr/km Ve 
şehir dışı yakıt tüketimi 3,6-5/ It/100 km arasında değişmektedir. 


nu v /NissanTurkiye 


wwwnissan.comir | NSSAN GÜLÜMSEME HATTI 0216 6518420 


Fark 
rat! 


SELAHATTİN 
DÖNMEZ 


Beslenme Uzmanı 


Taze zencefilin 
sağlığa 6 mucize etkisi 


Çin abbının gözdesi olan, mide ağrısından araç tutmasına kadar birçok alanda 
kullanılan zencefil, tam bir sağlık iksiri... 


encefil kış aylarının 
vazgeçilmezi. Boğazımız 
ağrıdığında bal ile toz zencefili 
karıştırır, detoks zamanı ise 
tazesini birçok meyve ya da 
sebze ile beraber sıkarak 
suyunu içeriz. Bunun dışında kurutulmuş kök 
olarak bitki çaylarına, çorbalara ve salatalara 
aroma katması için de kullanırız. Çin tıbbının 
gözdesi olan, mide ağrısından araç tutmasına 
kadar birçok alanda kullanılan zencefil, 
gerçekten bir sağlık iksiri. Size tavsiyem 
buzdolabınızda ve kilerinizde taze ya da toz 
zencefili yılın her günü bulundurmanız. 


Zencefilin sağlığa faydalı etkisinin; 
polifenoller, flavonoidler ve beta karoten gibi 
farklı antioksidanlara bağlı olduğunu biliyoruz. 
Ayrıca zencefil; demir, bakır, manganez, krom 
ve çinko gibi metabolizmamızı hızlandıran çok 
güçlü minerallerinde süper kaynağı. Burada 
dikkat etmemiz gereken en önemli nokta, 
zencefilin mutlaka taze kök olarak 
tüketilmesini sağlamak. Çünkü taze kök 
zencefilde, metabolizmayı düzene sokan bu 
besin bileşenleri daha fazla bulunuyor. Taze 
zencefilin suyunu sıkabilir, rendeleyebilir yada 
dilimleyerek tüketebilirsiniz. 


Bağışıklık sistemini güçlendirir: Taze 
zencefil rendelenip bal ile karıştırılarak 
tüketildiğinde, içindeki antioksidanların 
vücutta etkisi en yüksek düzeye çıkar. Böylece 
bağışıklığı koruyan T-hücrelerini aktive 
ederek, yılın her gününü dinç bir şekilde viral 
ya da bakteriyel hastalıklara yakalanmadan 
geçirmeyi sağlar. Ayrıca taze zencefil 
tüketmek; vücutta oluşan iltihabı azaltır, 

acı eşiğini yükseltir ve kaşıntıyı gidererek 
sağlığı koruyucu etki de gösterir. 


Dinç tutan zencefil formülü: 1 tatlı kaşığı taze 
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rendelenmiş zencefili, 1 yemek kaşığı bal ve Va 
çay kaşığı çekilmiş tane karabiber ile iyice 
karıştırın. Bol su tüketin. 


Ağrı giderir: Zencefil güçlü bir anti 
analjeziktir. Bu ağrı giderici etkisi, içindeki 
doğal antioksidanlar sayesinde olur. Birçok 
araştırma; zencefildeki bu ağrı giderici etkinin, 
Cvitamini kadar kuvvetli polifenol 
içermesinden dolayı olduğunu gösteriyor. 


Ağrı giderici zencefil karışımı: 1 tatlı kaşığı 
pekmeze, 1 tatlı kaşığı rendelenmiş zencefil ve 
Ya çay kaşığı tarçın ekleyerek iyice karıştırın. 
Bol su ile tüketin. 


Yiyeceklerin sindirimini kolaylaştırır: 
Besinlerin yumuşak kıvam halinde mideye 
ulaşması için taze zencefil, tükürük üretimini 
arttırarak, yiyeceğin daha kolay yutulmasına 
yardımcı olur. Taze zencefili yemekle birlikte 
tükettiğinizde, safra tuzlarının salgılanmasını 
arttırır ve pankreatik lipaz adlı yağı sindiren 
enzimin aktivitesini uyararak hazmı 
kolaylaştırır. 


Hazmı rahatlatan zencefilli sos: 1 yemek 
kaşığı rendelenmiş taze zencefili, 2 diş ezilmiş 
sarımsak, 1 çay bardağı zeytinyağı, 1 yemek 
kaşığı sirke ve 1/2 çay kaşığı çekilmiş tane 
karabiber ile harmanlayın. Salatalara birer 
yemek kaşığı servis edin. 


Yağ yakar ve kasları korur: Zencefil, 
özellikle yemeklerle beraber tüketildiğinde, 
daha fazla kalori yakımı sağlayarak, düzenli 
kilo vermeye yardımcı olur. Ayrıca zencefilde 
bulunan fitokimyasallar, şişmanlığın 
önlenmesinde de büyük rol üstlenirler. Son 
araştırmalarda, zencefilde iki önemli madde 
keşfedilmiştir. Bunlar gingerol ve shogaol adlı, 
kaslarda bulunan yağların yok edilmesini 


Selahattin Dönmez kimdir? 

1995 yılında Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve 
Diyetetik Bölümü'nden diyetisyen, 1999 yılında da 
Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü 
Diyetetik Anabilim Dalı'ndan yüksek lisans yaparak 
beslenme uzmanı olarak mezun olmuştur. 1999-2003 
yılları arasında İstanbul Tıp Fakültesi Çocuk 
Hastalıkları Anabilim Dalı Beslenme ve Metabolizma 
Bilim Dalı'nda bilim uzmanı olarak çalışmıştır. 
Metabolik hastalıklar, obezite, sağlıklı yaşam ve 
zayıflama programları üzerine yurt içi ve dışında 
bilimsel yayınları, kitap bölümleri bulunmaktadır. 
Harvard Tıp Fakültesi ile Amerikan Beslenme ve 
Diyetetik Akademisi Beslenme Bilimleri'nin eğitim 
programlarından sertifika alan ilk Türk diyetisyendir. 
Fark Etmeden Diyet Beslenme ve Eğitim 
Danışmanlığı'nda kişiye özgü zayıflama programının 
kurucusu ve beslenme danışmanıdır. Türkiye 
Diyetisyenler Demeği, The American Nutrition and 
Dietetic Academy ve European Freelance Dietatian 
Group üyesidir. 


sağlayan süper bileşiklerdir. Özellikle spor 
sırasında zencefilli çay ya da zencefilli 
limonata gibi içeceklerin tüketilmesi, yağ 
yakımını ve kasların egzersiz dayanıklılığını 
arttırır. 


Performansı arttıran zencefili yeşil çay: 1 çay 
bardağı taze sıkılmış zencefil suyunu ve 1 su 
bardağı demlenmiş yeşil çayı, bir sürahiye 
dökün. İçine taze nane yaprakları ve 1 yemek 
kaşığı bal koyarak karıştırın. 750 ml su koyarak 
karışımı ilitreye tamamlayın. Yemeklerin 
yanında veya spor yaparken tüketin. 


Kolesterolü yok eder: Taze zencefil içerdiği 
gingerol adlı bileşen sayesinde, karaciğerdeki 
kolesterol sentezini baskılar ve bağırsaklarda 
bulunan kolesterolü bağlayarak dışkı ile 
atımını sağlar. Böylece kandaki kolesterol 
düzeyini düşürerek, kalp hastalıklarında da 
koruyucu etki sağlar. Ayrıca kan yağları olan 
trigliseritleri de azaltarak, karaciğerde 
yağlanmayı da önler. 


Kolesterol düşürücü zencefilli su: i yemek 
kaşığı taze zencefil suyunu, 1 yemek kaşığı 
elma sirkesini, 1 adet çubuk tarçını ve 1 su 
bardağı ılık suyu karıştırın. Bu karışımı her 
sabah aç karnına tüketin. 


Diyabet riskini azaltır: Zencefilin içinde 
bulunan zenceol maddesi, insülin salınımını 
uyararak insüline karşı ihtiyacı azaltır. Kan 
şekerini etkileyen karbonhidratları iyi 
metabolize ederek, düşürmesini sağlayan 
ender besinlerden biridir. 


Şeker dengeleyici zencefilli yoğurt: 1 kase az 
yağlı yoğurdu, 1 yemek kaşığı taze rendelenmiş 
zencefil ve 1 çay kaşığı tarçın ile çırpın. Bu 
karışımı öğünlerin yanında tüketmeye özen 
gösterin. 


HERBALIFE 


540gr, 20 porsiyon 
AÇAİ AROMALI SPOR İÇECEĞİ 


CR/ DRİVE 


Cersmipme RoWA»o 
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SPOR İÇECEĞİ TOZU 
Herbalife ürünleri hakkında bilgi almak ve ii —<N Dayanıklılık ve 
İ kın Bağ Herbalife Üyesi" , i n 4 vE 
ulaşmak için 0216 542 75 90 no'lu telefondan 5 performans için 
bize ulaşabilirsiniz. www.herbalife.com.tr ö karbonhidrat ve 
*2 ölçü kaşığı ) ürünün 500 mi su ile karıştırılm. 0 en bu spo elektrolit İçerir* 
süreli dayanık gz v se da su emilimini VW 
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PINAR 
SALAHOĞLU 


Eğitimci, Wellbeing Coach 


Gerçeklen hayatta 
risk aldığınızı mı 
düşünüyorsunuz? 


Güven duygusu olmadan yaşayamayan insan, ne yaparsa yapsın güven duyduğu 


alanı da kaybetmek istemiyor. 


ayat yolumuzda ilerlerken, 

birbirine benzer benzemez 

birçokilişki yaşıyoruz. 

Mutluluğu, hüznü, neşeyi, 

öfkeyi, güveni ve daha 

nicelerini deneyimliyoruz. 
Yol aldıkça olgunlaşıyor, tüm bu duyguları bir 
önceki andan daha farklı yaşamaya başlıyoruz. 
Kısacası büyüyoruz. 


İnişlerle ve çıkışlarla dolu bu yolda, hayatı 
paylaştığımız insanlar bazen bize çok şey 
öğretiyor, bazen ise bizden çok şey götürüyor 
diye düşünüyoruz. Ve unutuyoruz, bunlar 
olmasaydı sen şu an ki sen olabilir miydin? 


Geçenlerde çok yakın bir arkadaşım hayatında 
ne kadar çokrisk aldığından bahsetti. 
Normalde, “Neler yaşadın da bu noktaya 
geldin?” diye sormam, kendisinin anlatmasını 
beklerim. Fakat çok yakın olmamızdan sebep 
sordum. Mesela, “Aşık oldum ve eşimi terk 
ettim” dedi. “Peki, bu noktada gerçekten risk 
aldığını düşündüğü şey neydi” diye düşündüm 
ve sordum: Oradaki risk eşini bırakmış olmak 
mıydı yoksa bilmediği başka bir dünyaya 
girmek miydi? 
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Aslında bizi gerçekten düşündürmesi gereken 
sorunun cevabı değil. Asıl olan risk almayıne 
olarak tanımladığımız. Çünkü hepimiz 
hayatımızda en az bir kez bu cümleyi 
kuruyoruz. Hatta etmekle kalmayıp sonuçları 
olumsuz ise bolca kurban rolü yaşıyoruz. 


Bu örnekten devam edersek, asıl risk 
almanın bu olmadığını göreceksiniz. 

Nasıl mı? Anlatayım... Hepimiz 
ilişkilerimizde konfor alanı yaratmaktan ve 
okonfor alanından çıkmamaktan yanayız. 
Çünkü günün sonunda ne yaşarsak 
yaşayalım, bağlı olduğumuz ve başımızı 
yaslayacağımız bir alan var. Güven duygusu 
olmadan yaşayamayan insan, ne yaparsa 
yapsın güven duyduğu alanı da kaybetmek 
istemiyor. 


Asıl risk mutsuz olduğun ilişkiden sebep 
başka bir insana yönelip, yola o insanla 
devam etme cesaretini göstermek değil. 
Risk, mutsuz olduğun ilişkide neden mutsuz 
olduğunun kendinle ilgili derin duygusunu 
bulup, önce oraya bakmak ve tamir etmek. 
Ardından da şimdi tekrar bir bakalım 
diyebilmek, olmuyorsa da konfor alanından 


Pınar Salahoğlu kimdir? 

Gazi Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 
Yüksekokulu'nda başladığı eğitimine yine aynı 
üniversitede Eğitim Bilimleri Anabilim dalında Yüksek 
lisans yaparak devam etti. Profesyonel olarak 
basketbol oynadı. Bilkent Üniversitesi'nde beş yıl 
boyunca öğretim görevlisi olarak çalıştıktan sonra UC 
Berkeley'de Nutrition Science eğitimi aldı. 2002 
yılından bu yana yuri içi ve yurt dışında kişisel 
gelişim alanında spiritüel, gelişim amaçlı ve 
davranışsal psikoloji alanlarında 40'a yakın eğitim 
aldı. Yurt dışında IPEC, Türkiye'de Adler Intemational 
Leaming koçluk okullarını bitirdi. İşletme alanında 
ikinci yüksek lisansını yaptıktan sonra yine aynı 
alanda doktora eğitimine başladı. Çeşitli kurumlarda 
üst düzey yönetici olarak çalıştıktan sonra kendi 
eğitim- danışmanlık şirketini kurdu. Şu anda bir 
üniversitede akademisyen olarak çalışan Pınar 
Salahoğlu, kendi kurduğu Pi-na eğitim-danışmanlık 
şirketi bünyesinde eğitim vermektedir. 


çıkmaya cesaret gösterip, o ilişkiyi başka bir 
ilişkiye dayanmadan bitirebilmek. 


Kaçımız bunu böyle yaşadık. Kaçımız başka 
bir dala tutunma ihtiyacı olmadan yeniden 
başlayabildik ya da kaçımız mutsuz 
olmamıza sebep olan şeyin aslında 
kendimizden kaynaklandığını fark edip, 
üzerine gidebildik? Kendinize bu soruları 
sorduğunuzda, hiç öyle uzun uzun hayatınızı 
gözden geçirmenize gerek kalmadan, 
cevaplar size peş peşe gelecektir. Oralara 
girdikçe benzer insanları çekip, benzer 
sıkıntılar yaşadığınızı da fark edecek; 
bazen de, “Ben nelere üzülmüşüm ya da 
nelerle zaman kaybetmişim” diyerek 
hayıflanacaksınız. 


Ancak başta söylediğim gibi yaşanan her şey, 
bizi şimdiki biz yapan mücevherlerimiz. 
Onlar yolumuzun taşları, bazıları birer 
mihenk taşı, bazıları çakıl taşları, bazıları ise 
aşılması güç ama aşılmış kayalar... Bu kadar 
da düşünmeye değmez dediğinizi duyar 
gibiyim. Sizde haklısınız Cemal Süreya'da! 
Günün sonunda; “Hayat güzel, kuşlar 
uçuyor”. 


nerjik Ol! 


İZEM İLAYDA 
AKMAKÇIOĞLU 


Motivasyon Koçu 


Motive olmak için 
küçük ipuçları 


Motive olmal ve bir şeylere kendimizi motive etmek, ne sanıldığı kadar kolay, nede 
sanıldığı kadar zor. Hadi, motivasyona giden küçük ipuçları listemizin üzerinden 
geçelim, çünkü bunları hatırlamaya hepimizin bazen ihtiyacı oluyor. 


otivasyon, zihin 

aktivitelerinizle 

yakından ilişkili bir 

konu. Zihniniz gün boyu 

bir çalma listesi edasıyla 

size türlü müzikler 
çalıyor. İçeride sevdiğiniz şarkılar çalıyorsa ve 
ses net geliyorsa, motivasyonunuz yüksek 
demektir. Peki, müziğin sesi ve o şarkılar neden 
sürekli değişme çabasındadır, frekans neden 
sürekli değişir? Çünkü zihniniz, onu doğru 
yönetmeyi beceremezseniz bolca yaramazlık 
yapan iyi bir oyuncudur. Motivasyonu elden 
bırakmak istemiyorsanız, zihin yönetiminde 
size de ciddi işler düşüyor. 


Anda kalmak için kendinizle çalışın 

Zihninizi doğru yönetmenin ve endişelerle 
motivasyonunuzu düşürmekten kurtulmanın 
en önemli yolu, yaşamınızı şimdi kavramları 
üzerine kurmak. Bulunduğunuz an içerisinde 
yaşadığınız durumlara odaklanırsanız, geçmiş 
ve gelecek unsurlarını içeren kaygı, sıkıntı, 
korku ya da endişelerden arındığınızı fark 
edersiniz. Hayatta motivasyonumuzu düşüren 
en önemli şey ise, geçmiş ve gelecekten kaynaklı 
üzerimizde taşıdığımız strestir. 


Anda kalma olgusu, bir anda başarılabilecek bir 
durum tabii ki değil. Gün içerisinde pek çok kez 
bulunduğunuz andan bambaşka yerlerde 
gezinirken bulduğunuz zihniniz, sizi bununla 
ilgili olarak kolayca rahat bırakmayacaktır. 
Konu ile ilgili kitaplar okuyarak, kendinize 


zaman ayırarak ve alıştırmalar yaparak 
bu konuya eğilebilirsiniz. Emin olun 
motivasyonunuz üzerindeki etkisi büyük olacak. 


Aceleci davranmayın 

Pekçok kez, her şeyin bir anda gerçekleşmesini 
isteriz ya da hızla akıp giden zaman içerisine 
daha çok şey sığdırabilmek için, kendimizi 
hep bir acele halinde yaşarken buluruz. Çünkü 
zihnimiz, bizi buna iter. Her iki durum da, 
bünyemiz üzerinde farkına bile varmadığımız 
kadar büyük ve yoğun bir stres oluşturur. 
Stres ise, enerji ve motivasyonumuzu anbean 
elimizden alır. İsteğimiz azalır ve üzerimizde 
bir yorgunluk hissi yaratır. 


Bu durum, spor motivasyonumuz üzerinde de 
kendini sıkça gösteren bir olaydır. Sonuçları o 
kadar hızlı görmekisteriz ki, sağlıklı yaşam için 
duyduğumuz heves de sonuçlara giden yolda 
bize eşlik etmekte zorlanır. Oysaki unutmamak 
gereken şey, sabır gösterdiğimiz ve 
azmettiğimiz her durumun bize olumlu bir 
şekilde geri döneceğidir. Motivasyonu yüksek 
tutmak için daha net bir teori olabilir mi? 


İsteklerinizi imgeleyin 

Bir şeye ya da bir isteğinize karşı bitmeyen 

bir motivasyonla koşmanın en güzel 
yöntemlerinden biri de, isteğinize ulaşmış 
gibi zihninizi eğitmeye başlamaktır. Ulaşmaya 
çabaladığınız şeye ulaşmış gibi düşündüğünüz 
ya da kendinizi o durum içerisinde hayal 
edebildiğiniz an, buna hızlıca inanan zihniniz, 


İzem İlayda Çakmakçıoğlu 
kimdir? 

2013 yılında Boğaziçi Üniversitesi Kimya 
Mühendisliği bölümünden mezun oldu. Oyunculuğa 
olanilgi ve merakından daha fazla kaçamayınca 
2014 yılında kendini Başkent İletişim Bilimleri 
"Akademisi'nin kapısından girerken buldu ve 
oyunculuk eğitimi aldı. Yazmaya olan ilgi ve merakı 
ise onu kendi yazılarını paylaştığı bir blog açmaya 
yönlendirdi. Düzenli olarak spor yapmaya başladığı 
günden beri spordan vazgeçemeyen bir sporsever 
olarak, spor sevgisi ve yazı yazmaya duyduğu aşkın 
tüm sentezlemelerini bu sayfada Women's Fitness 
okurları ile paylaşmaya karar verdi. 


size olası gerçeklerle ilgili eşsiz kapılar açar. 
İşte imgeleme dediğimiz bu durum, sizi 
isteklerinize daha motive kılar, Bunu 
yapabilmeniz için, kendinizle baş başa 
kaldığınız zaman dilimleri ayırmanız oldukça 
önemli. Kendinizi imgelediğiniz, isteğinize 
odakladığınız ve onu zihninize 
resmedebildiğiniz her an, o isteğe olan 
motivasyona ulaşmanız çok daha kolay! 


Kendinize sorular sorun, cevaplarda dürüst olun, 
aksiyon alın 

Hiçbir şeye, kendinize sorular sormadan ve 
dürüst olmadan başlamayın. Aksi takdirde 
kendinizi kandırmanızdan doğan çelişkiler, 
tüm gidişatı altüst eder ve motivasyonunuz 
kısa sürede düşmekle kalmaz, içinde 
bulunduğunuz durum kabusa dönüşür. 


Kendinize dürüst olarak, hedefinize giden 
yoldaki belki de en özgüvenli adımı atarsınız. 
Kendini kabullenmiş ve gideceği yolu çizmiş 
birinin önündeki engeller ise, kişi zaten kendini 
bildiği için onu yıkamayacak ve motivasyonunu 
azaltamayacaktır. Sonrası, yapılan aksiyon 
planını doğru işletebilmek için ilk üç maddeyi 
uygulamaktan geçer. 


Diğer motivasyon araçlarının temeli 
niteliğinde olan bu dört kural üzerinde 
çalıştıkça, zihninizin de sizinle işbirliği 
yaptığını göreceksiniz. Siz siz olun, 
motivasyonunuzu kaybetmemek için her yolu 
deneyin. Onsuz olmaz! 
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Kültürlü 


KALUST 


ŞALCIOĞLU 


G 


zeteci, yazar 


Kalust Şalcıoğlu kimdir? 
1978'de İstanbul'da doğdu. 1999'da Yıldız Teknik 
Üniversitesi'nden İnşaat Mühendisi olarak mezun 
oldu. Üniversite yıllarında tiyatro yaptıktan sonra, 
2014'te “Tiyatroname Esatgil Oyuncuları”na katıldı; 
2014'te “Çilekli Spagetti”, 2015'te “Kiraz Zamanı" 
2016'da “Olgun Portakal" tiyatro oyunlarında oynadı. 
IDSA Ayla Algan okulunda tiyatro eğitimi aldı. “CNN 
TÜRK'te “Sanayi Rotası" televizyon programını sundu. 
AVM ve üniversitelerde; “stand-up"lar yaptı, 
sunuculuk görevleri üstlendi. 2015'te “Temel İle 
Dursun İstanbul'da" ve “Ölme Paşam” filmlerinde, 
'Arka Sokaklar” ve “TRT1”de “Sen Olsan Ne 
Yapardın?” dizilerinde rol aldı. 2015'te İngiltere'de 
aktör olarak çalışma izninin çıkmasıyla, Londra'da 
'LAMDA” ve “The Nursery" okullarında oyunculuk 
'workshop”"larına katıldı. 2013'te “Sosyal Delik"i 
kitabını çıkarttı. Piyano ve şan çalışmalarına halen 
devam etmektedir. 2016'da “Aşk Her Yerde" kitabını 
inkılâp Kitabevi'nden çıkarttı. 2016'da “Bir Hayal 
Tiyatro” oyuncularına katıldı ve “Gidecek Yer Kalmadı” 
tiyatro oyununda oynadı. Gazetecilik, yazarlık, 
oyunculuk, sunuculuk, radyo - televizyon programcılığı 
alanlarında faaliyetlerine devam etmektedir 


Etkinlik takvimi 


Sanat, müzik ve tiyatro; huzurlu bir ruhsal yolculuğun olmazsa olmaz enstrümanları... 
Bakın Ağustos ayında sizlerin keyifli vakit geçirmeniz için seçtiklerim neler... 


Yeni Sezon 

Şahane Züğürtler 

Şehir Tiyatroları Sahneleri / İstanbu 
Fransız bulvar tiyatrosunun 
öncülerinden aktör, yazar ve 
yönetmen Jacgues Deval'in 1933'te 
yazdığı, Asude Zeybekoğlu'nun 
çevirisini yaptığı, Haldun 
Dormen'in yönettiği oyun; eğlenceli 
iki saat geçirmek isteyenler için 
kaçırılmaz bir fırsat. Sahne 
tasarımını Barış Dinçel'in, efekt 
tasarımını Serkan Yavşan'ın yaptığı 
oyunda; Barış Çağatay Çakıroğlu, 
Buğra Can Ildırışık, Can Başak, Can 
Doğan, Ceylan Çete, Çağrı Özgür 
Hün, Dilay Taşkaya, Engin Akpınar, 
Hakan Güner, Müge Akyamaç, Onur 
Şirin, Özgün Akaçça ve Süeda Çil rol 
alıyor. 
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O9 Ağustos / 21:00 

Can Gox 

Sanat Performance Açıkhava 
Sahnesi / İstanbul 

Caz ve blues sanatçısı Can Gox, 16 
yaşından itibaren İstanbul'un çeşitli 
mekânlarında şarkı söylemeye 
başladı. Müzik eğitimi süresinde 
Randy Esen, Nükhet Ruacan, E. Ali 
Perret, Aydın Esen, Mike Wilkens, 
L.Butch Morris, Neşet Ruacan gibi 
eğitmenlerle yaşadığı müzikal 
paylaşımları, sahne performansına 
yansıttı... 2000 senesinde kurulan 
Blues- Mobil swing/jump blues ile 
yola çıkan Can Gox daha sonra 
seslendirdiği beste ve yorumları ile 
dizi filmlerde duyuldu. Mart ayında 
Yalnızım Ben' albümü ile 
dinleyenlerine kavuştu. 


18 Ağustos / 21:00 

Ata Demirer Gazinosu 

Harbiye Cemil Topuzlu Açıkhava 
Sahnesi / İstanbul 

Ata Demirer, tek kişilik gösterisiyle 
hem stand-up yapıyor hem de “Tek 
Kişilik Gazino'ya dönüşüyor. 
Başarılı komedyen, Türk Sanat 
Müziği'nden operaya, halk 
müziğinden popa ve arabeske 
kadar geniş bir repertuvara sahip. 
Demirer'e sahnede Taşkın Sabah 
yönetiminde bir orkestra ve zaman 
zaman dansçılar eşlik edecek. 
Seyircinin hasretle beklediği mizah 
dolu hikâyeler de şarkı aralarında 
sahnede yerini alacak. 'Ata Demirer 
Gazinosu? ilehem kulakların pası 
silinecek hem de unutulmaz bir 


: akşam yaşanacak... 


26 Ağustos / 22:30 

Leman Sam 

KadıköySahne / İstanbul 

ikrarlı müzik hayatıyla Leman 
Sam, sevenlerinden en fazla istek 
alan şarkılarıyla 26 Ağustos'ta 
KadıköySahne'de olacak... 
“Olmazsa olmaz şart; sahiden 
olduğun gibi olmak. Gerçek ruhun 
neyse, üzerine örtüler koymadan 
ilece yaşamak. Bu örtüler sizi 
yorar. Onun için ben çırılçıplak bir 
ruhla dolaştım” diyen sanatçı, duru 
sesi ve şarkılarıyla kendi ruhunuzu 
bulmanız için şarkılarını söylüyor. 
Leman Sam şarkı söylemeyi ne 
kadar sevdiğini şu sözlerle ifade 
etmişti; “Âşık olur gibi şarkımı 
ylerim, şarkımı söyler gibi de âşık 


# olurum.” 
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Cesur Ol! 


GÖKÇEN 
ERDOĞAN 


Op. Dr. Kadın Hastalıkları ve 
“Doğum Uzmanı, Cinsel Terapist, 
Aile Terapisti 


p> 


Gökçen Erdoğan kimdir? 

1999 yılında Uludağ Üniversitesi Tıp Fakültesi'ni 
bitirdi. 2005 yılında tamamladığı uzmanlığını, kadın 
hastalıkları ve doğum üzerine yaptı. Kırşehir Kaman 
Devlet Hastanesi ve Kalecik Devlet Hastanesi'nde 
kadın hastalıkları ve doğum uzmanı olarak çalıştı. 
2006 yılından bu yana Zekai Tahir Burak Kadın Sağlığı 
Eğitim ve Araştırma Hastanesi'nde çalışan Op. Dr. 
Gökçen Erdoğan, şuan kendi kurmuş olduğu Ankara 
Diva Kadın Merkezi'nde görevini sürdürüyor. Çeşitli 
gazelerde ve online mecralarda hem kadın sağlığı 
hem de cinsellik üzerine düzenli olarak uzmanlık 
yazıları yazıyor. Gökçen Erdoğan, beş ayrı önemli 
demeğin kadın kollarında aktif olarak bulunuyor ve 
yönetim kurulu üyesi olarak görev alıyor. Erdoğan, ilk 
kitabı olan "Gizli Kapaklı Şeyler'i ise 2014 Ocak ayında 
çıkarttı. Bunlara ek olarak Dr. Gökçen Erdoğan, 
enankara.com'da halk oylamasıyla 2012 yılı Ankara 
Yılın İş Kadını seçilmiştir. 


En yakışıklı erkekler hangi 
ülkelerde yaşıyor? 


Türk erkeklerinin “Siz gidin de X kadınları gelsin”demelerinden bıktık usandık. Biz 
onlara hiç “Siz gidin de X erkekleri gelsin” diyor muyuz? Demiyoruz. Demeli miyiz? 
Desek mineyapsak? Bakalım siz X'in yerine hangisini koyacaksınız... 


Ifabetik sıraladım, doğrusu 
tercihlerinizi etkilemek 
istemem. 


Alman erkekleri: Biraz soğuk 
öründüklerini kabul edelim. 

Ama aslında sıcak ve samimi erkeklerdir. 
Disiplini ve direkt olmayı severler. Sizi 
gözlerinizin içine baka baka eleştirmekten 
çekinmez ve alınganlıktan hoşlanmazlar. 
Ancak yatakta iyidirler. Partnerlerine her 
konuda yardımcı olurlar ve eşitliğe inanırlar. 


Amerikan erkekleri: Safkan Amerikan bulmak 
elbette güç. Lakin genel olarak hepsinde yaşama 
dair aynı alaycılık ve rahatlık var diyerek 
başlayalım. Eğlenmeyi severler, kilo 
kontrolünde başarılı değillerdir ve maalesef 
kişisel bakım konusuna çok kafa yormazlar. 
Sevişmeyi severler ama bu konuda çok 
düşünceli değildirler. Ağızları çabuk 

bozulabilir, fazla incelik beklemeyin. 


Arjantin erkekleri: Kadınların gönlünü 
kazanmada başarılıdırlar. Çünkü güzel sözler 
söylemeyi ve şımartmayı severler. Güzele 
dayanamazlar, adım atmaktan çekinmez ve 
ayakları yerden kesebilirler. Çapkınlık 
yapmadıklarını söylersek yalan olur ama 
eğlenceli ve sempatik, hatta seksi birer 
partner oldukları da aşikar. 


Avustralya erkekleri: Arkadaş ortamlarına, aile 


toplantılarına, kişisel zevklerine düşkündürler. 
Yeme içme konusunda sınır tanımazlar. Onlarla 
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eğlenebilirsiniz ama bir süre sonra monoton 
bulabilirsiniz. Üstelik çok çabuk parlarlar. 
Genelde sadıktırlar ve ağızları pek laf yapmaz. 


Avusturya erkekleri: Bu erkeklerde Avrupa'da 
çok sık rastlanmayan bir sahiplenicilik ve 
kıskançlık vardır. Ait olma duygusunu severler 
ve güven/sadakat ikilisi onların her şeyidir. 
Sevdikleri kadını sokakta da, yatakta da mutlu 
ederler. 


Belçika erkekleri: Fiziksel özellikleriyle kadınları 
etkileyebilen erkeklerdir. Kas yapıları herkesçe 
beğenilir. İlk tanışmadan başlayarak kaba 
davrandıkları halde ilişki yürütmede 
başarılıdırlar. İstikrar severler. 


Brezilya erkekleri: Tıpkı bizimkiler gibi biraz 
bencil, biraz kıskanç, biraz başına buyrukturlar. 
Sadakate, sözde ve özde olduğundan çok önem 
verirler. Fiziksel yapıları kuvvetli ve ten renkleri 
çekicidir. Yatakta gerçekten iyidirler ama 
bencillikleri yorucu olabilir. 


Bulgaristan erkekleri: Aradığımız model yoksa 
bumu? Partnerlerinin sözünden çıkmazlar, 
kendilerini adarlar, romantiktirler, kaba 
oldukları halde partnerlerine kibar 
davranırlar, dışarıdan nasıl göründüklerine 
aldırış etmemeniz gereken erkeklerdir. 

İçleri daha naiftir. 


Çin erkekleri: Biraz sinirli, biraz aceleci ama 
sorun çözücü tiplerdir. Yaşlıları değil belki 
ancak gençleri modada öncüdür. 


Yaratıcılıklarını yatakta sıklıkla kullanırlar. 
İnatçıdırlar, tartışmalarda sinirli oldukları an 
siz sakin kalabilirseniz sonrasında sizin 
suyunuza giderler. 


Danimarka erkekleri: Dakiktirler, Sistemlidirler. 
Ve bir kadının kendisine ne kadar saygı 
duyduğuna çok dikkat ederler. Rest çekebilen, 
kural koyabilen, mesafeli kadınlardan etkilenir 
ama onları bir güzel yumuşatırlar. Bilhassa da 
yatakta! 


Fas erkekleri: Kıskanç, korumacı ve kuralcıdırlar. 
Erkek üstünlüğüne inanırlar ama partnerlerini 
ezmezler, düşünürler ve göründüklerinden 
incedirler. Sadece kapalı kapılar ardında yakın 
olmayı severler. Sürprizlidirler. 


Finlandiya erkekleri: Gülümsemeleriyle kendine 
aşıkeden Finlandiya erkekleri... 


Fransız erkekleri: Sanattan anlayan, romantik, 
düşünceli, ince erkeklerdir. Size şiirler okurlar, 
serenatlar yaparlar ve yatakta sürprizlerle dolu 
çıkabilirler. Onlarla zaman ve mekan kavramını 
yitirirsiniz. Çünkü garip bir şekilde her yeri 
hayallerinizdekine çevirebilirler. Fedakarlardır 
ama biraz flörtözdürler de... 


Hindistan erkekleri: Dinlemeyi iyi bilen, size 
arkadaşlık da edebilecek, önerilere açık ama 
geleneklere de bağlı erkeklerdir. Kadınları değerli 
bulurlar ve aile yaşamlarına düşkündürler. 
Saman alevi gibi parlar, fakat sonra gönül 
almakiçin sizi yıldızlar gibi parlatırlar. 


Irak erkekleri: Sert yüz hatları ve uzun boylarıyla 
kadınlara seksi gelirler, güç timsalidirler. 

Ama eşitlikçi ya da romantik olduklarını 
söyleyemeyiz. Severlerse çok sadık olurlar, 
ancak sevmezlerse sadakat onlar için gereksiz 
bir detaydır. 


İngiltere erkekleri: Kibar ve düşünceli 
erkeklerdir. Kavga etmekten hoşlanmazlar ve 
krizleri çözmeye odaklanırlar. Eğlenmeyi de 
dinlenmeyi de bilen, soğukkanlı tiplerdir ama 
bu olumsuz bir yansıma yapmaz. Aksine 
mesafeleri iyi gelir. 


İran erkekleri: Sıcakkanlı, canlı ve hoş sohbet 
erkeklerdir, yanlarında sıkılmazsınız. Fakat 
yanınızda kalırlarsa... Çünkü işlerine çok önem 
verirler ve partnerlerine, beklenen zamanı çoğu 
zaman ayırmazlar. Hediyelerle bu açığa 
kapatmaları tabii iyi bir şey! 


İrlanda erkekleri: Sert görünürler, saç ve 
sakaldan yana şanslıdırlar. Kızıl olanları çok 
farklı görünür ve kadınları cezbeder. İyi giyinir 
ve kişisel bakımlarına önem verirler. Yanlarında 
kendinizi eksik hissetmediğiniz sürece mutlu 
olursunuz, ayrıca tatmin de olursunuz. 


İspanya erkekleri : Dans olur da, popolar hiç 
kötü olur mu? Yakışıklı, sempatik, konuşkan, 
sıcakkanlı ve romantik erkeklerdir, Üstelik 
kadınları etkilemekten büyük zevk aldıkları için 
bu yönde şovlarla şımartır da şımartırlar. 
Kıskanır ve sahiplenirler. Ayrıca 
sahiplenilmekten de hoşlanırlar. Tamamen 
elde ettiği hissini vermezseniz hep peşinizde 
olurlar. Sevmezlerse yaklaşmayın, kaba ve 
durgun birine dönüşürler. 


İsrail erkekleri: Kapalı bir toplum olmanın 
getirdiği soğukluğa sahiptirler. Gelenekçi ve aile 
düşkünüdürler. Aileleriyle aranız iyi olmazsa 
işiniz zora girer. Kaleyi içten fethetmenin en çok 
işe yaradığı erkeklerdir. Ortalama romantizmde 
olduklarını söyleyebiliriz. 


İsveç erkekleri: Sakin, mütevazı, ince ve düzenli 
erkek arayışındakiler için biçilmiş kaftan ama 
tabii nereden bulacaksınız. Öyle iyi hissettirir 
ve rahat ettirirler ki yanlarında her şeyi 


unutursunuz. Kavgadan hiç hoşlanmazlar ve 
kendilerine huzur veren kadınlara büyük bir 
sadakatle bağlanırlar. 


İtalya erkekleri: Gelelim meşhur İtalyan 
erkeklerine... Türklere benzediklerini, yağız, 
sahiplenici ama çapkın olduklarını sanırım 
biliyorsunuzdur. Daha nazik olduklarını da 
ekleyelim, ağızları daha çok laf yapar ve kur 
yapma işinden çok iyi anlarlar. Yatakta da 
iyidirler ancak canları isterse... Tıpkı bizimkiler 
gibi bencil olabilirler. Mutlak sadakat 
beklemeyin ama size aşık olursa da keyfinize 
değmeyin. Yakışıklı olduklarını söylemeye 
gerek duymuyorum bile... 


Japonya erkekleri: Geleneklerine bağlı ve aile 
yaşamına önem veren erkeklerdir. Giyim 
kuşamlarına ve temizliklerine dikkat ederler. 
Utangaçtırlar, kabuklarını kırarsanız eğlenceli ve 
hoş sohbettirler. Keşfetmeyi ve öğrenmeyi sever, 
sizden de bunu beklerler. Yalnızca eğlenmeyi 
seven kadınlardan çabuk sıkılırlar. Hızlı 
konuşurlar, saygılıdırlar ve sekse düşkündürler 
ama onlara güvenebilirsiniz. Sık partner 
değiştirmek istemezler. 


İsviçre erkekleri : Sarışını da vardır, esmeri de 
ama hepsi iyi yaşamaya önem veren, fikir 
alışverişi yapmaktan hoşlanan, kadınların 

ses tonundan ve anlattıklarından etkilenen 
tiplerdir. Zekaya önem verirler ve iyi sevişirler. 
Fakat öylesine sevişmezler; duyguya önem 
verirler, sadıktırlar. 


Kanada erkekleri : Uzun boylu, genelde sarışın, 
kibar, centilmen ve zeki erkeklerdir. Girdikleri 
ortamlarda fark edilirler. Ayrıca kadınların onları 
etkilemesi kolay değildir. Güzellikten ziyade 
kendini ifade edişten etkilenirler. Partnerlerine 
kendini şanslı hissettirmeye özen gösterir ve 
aynısını beklerler. 


Meksika erkekleri: Annelerine düşkün olduklarını 
söyleyerek başlayalım. Kayınvalideyle arayı iyi 
tutan, Meksikalıyı kendine aşık eder. Ancak 
bunun dışında eşlerine de düşkündürler, çünkü 
kadının ailedeki yeri onlar için başkadır. Yatakta 
epey iyidirler ve kontrolden çıksalar da eşlerinin 
yönlendirmelerine açıktırlar. 


Norveçerkekleri: Sanırım bembeyaz tenleriyle, mavi 
gözleriyle ve harika vücutlarıyla elde çizilmiş gibi 
durmaları yeterince harikayken, bir de 

hem akıllı hem de kibar olmaları tadından 
yenmemelerine neden oluyor. Partnerlerine 
düşkündürler ama özgürlüğüne de saygılıdırlar. 
Kendilerine bekledikleri de budur. Yatakta yeniliğe 
açıktırlar. 


Polonya erkekleri: Gece hayatına düşkün, kadınlara 
karşı ilgili ve seks sever erkeklerdir. Sadakatleri ne 
kadar yüksek olabilirse, işte okadar yüksektir. Fakat 
aşık olduklarında mücadeleci ve fedakar olurlar. 


Rusya erkekleri: Sert hatlı olmalarının yanı sıra 
serttirler. Üstelik kavgacı ve inatçıdırlar da... 
Tenleri beyaz, gözleri renklidir. Seksi severler. 
Alkolü daha da severler. Eğer eğlenmekten, 
içmekten, tartışmaktan ve barışmaktan 
hoşlanmıyorsanız size göre değiller. Ancak kaos 
severler için onların belalı ilişkileri heyecan verici 
olacaktır. 


Türkiye erkekleri: Sıcakkanlı, sevecen, konuşmayı 
seven, kıskanç, sahiplenici, yatakta bencil, sevince 
romantik, sevmeyince durağan... Ve yazdıkça 
yazasım geldiği kadar değişken, bol çeşitli. 
Yanınızdakine bakın derim. 


Venezuella erkekleri: İletişimde çok başarılı, hemen 
kaynaşabilen, eğlendirebilen, iyi hissettirebilen ve 
girdikleri ortamı ısıtan tiplerdir. Üstelikboğmayan 
bir sadakat anlayışları vardır ve ten renkleri 
güzeldir. 


Yeni Zellanda erkekleri: Sakin, kibar, huzura düşkün 
ama eğlenmeyi bilen erkeklerdir. Sorunsuz tiplerdir 
dersek güzelce özetlemiş oluruz. Yatakta da 
iyidirler çünkü gerçekten istediklerinde birlikte 
olmayı seçerler. 


Yunanistan erkekleri: Aynı denizin iki kıyısındayız, 
elbette birbirimize çokça benzeriz. Onların 
eğlenmeyi bizden biraz daha fazla bildiklerini 
vebiryaşam biçimi haline getirdiklerini de 
eklemeliyim. Ayrıca kur yapmada da hiç fena 
değildirler. Sıcakkanlılıkları her zaman işe yarar. 


Hangi milletten olursa olsun ruhunuza ve teninize 
uygun olsun! 
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PAKETİNİ SEÇ... HAYATINI DEĞİŞTİR! 


- 


health & ç feali 
fi —/) 


HEALTHFIT 6 ile 10 kilo arası kilo verme garantili bir programdır. Program süresi 30 gün olup, yemeklerin. 
kapıya teslimi, günlük kilo takibi, motivasyon ve spor desteğinden oluşmaktadır. 


Programımızda sağlıklı menülerinizi kapınıza kadar getiriyoruz. 

Whatsapp'da kuracağımız size özel grupta bulunan diyetisyenlerimiz ile günlük kilo takibinizi yapıyoruz. 
Yaşam Koçumuz ile motivasyonunuzu hep en üst seviyede tutuyoruz. 

Spor Eğitmenlerimiz ile haftanın 3 günü yürüyüşlerinize eşlik ediyoruz. 


10 GÜNDE 3,5 KG VERMEK İSTEYENLERE ÖZEL 
HIZLANDIRILMIŞ 10 GÜNLÜK PROGRAM 


ln) 
A 5 gün sonra düğünün mü var? 


«3 Hızlıca kilo vermek. mi istiyorsun? 
O Sadece 4 kg fazlan mı var? 


G Yıllardır kıramadığın vücut direncini kırmak. mı istiyorsun? 


wW OZAMAN;HEALTHFIT'in 10 günlük hızlandırılmış programını mutlaka denemelisin. 
wv Hızlandırılmış programda kalorileri düşürdük, besleyiciliği arttırdık. Haydi durma, hemen yerini ayırt! 


w Günlüksadece 49 TL'den başlayan fiyatlarla... 


HIZLANDIRILMIŞ TEMMUZ PROGRAM TAKVİMİ: 


1.GRUP 3.GRUP 
1-10 Ağustos 5 16-25 Ağustos 


FİLNESS 


* BAŞARI YOLUNDA TERLEYİN # 


Yoğun bir güne antrenman sıkıştırabilmenin sırlarını bilmek ister misiniz? 
Biz işin iç yüzünü öğrendik. > 


Fitness 


DENEME 


SINIFI 


O müthiş güç pozisyonlara geçebilen yoğileri 
kıskanıyor musunuz? Bu sınıf; flying pigeon 


pozisyonunuzu kısa bir sürede mükemmelleştirecek. 


NEDİR? 

Sıcak bir odada, kalabalık bir insan 
kitlesiyle beraber ter atmak çok 
cazip gelmeyebilir, Ancak crow, 
crane ve dolphin gibi kol dengeleyici 
pozisyonları becermek epey 

çekici. Bunları düzenli bir derste 
denemeye çalışmak, gerçekten 
doğrusunu yapmak için sıkıştırılmış 
gibi görünse de, Fly dersi hemen 
hemen sadece size yardım etmek 
üzerine kurulmuş bir atölye. 
Pozisyona girmek için gereken 
bölgeleri hazırlamak üzere, özel 
olarak geliştirilen bir akış dizisinde 
adım adım gideceksiniz. Eğitmen, 
pozisyona geçmenize yardımcı 
olacak işaretler sunmak için orada 
olacak (muhtemelen normal bir yoga 
sınıfında göremeyeceğiniz dikkati 
alacaksınız). 


FAYDALARI NELER? 

Duruşlara nasıl güvenli ve etkili bir 
şekilde girip çıkacağınızı öğrenmenin 
dışında, gücünüzün de arttığını 

fark edeceksiniz. Zira duruşlar, 

üst vücut kuvvetinin çok fazla 
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olmasını gerektiriyor ve kaslarınız 
denerken yarı yolda vazgeçecek olsa 
da, her derste kendinizi daha iyi 
bulacaksınız. Tabii ki, yoga yapmanın 
tüm artıları zaten içine dahil. Sıcak 
oda terlemenize ve detoksa yardım 
ederken, akışkan hareketler mobilite 
ile hem esnekliğinizi arttıracak 

hem de zihninizi sakinleştirecek. 


NE KADAR ZOR? 

Pozisyonları mükemmel hale 
getirmek, pratik ve düzenli 
devamlılık gerektiriyor. Ancak 
ilerlemenin bu kadar hızlı olmasına 
şaşıracaksınız. Sadece bir işaret 

ya da düzeltme çok işe yarıyor ve 
kendinizi ilerlemiş görmek daha da 
sıkı çalışmanızı sağlıyor. Oda sıcak 
olduğu için her zamankinden daha 
zorlanmış hissetseniz de, size çok 
yardımcı olduğunu göreceksiniz. 
Şaşırtıcı şekilde Fly, hem yeni 
başlayanlar hem de yogiler için 
faydalı (ve eğlenceli!). Daha ileri 
seviyedekiler gelişim göstermeyi 
denerken, yeni başlayanlar temel 
pozisyonları denemek istiyor. 


Tabü ki duruşları 
mükemmel hale 
getirmek pratik 
gerektiriyor, ancak 
ilerlemenin bu 
kadar çabuk 


olmasına 
şaşıracaksınız. 


KENDİNİZ YAPIN 


Sınıf ortamında yeni 
güç pozisyonlarını 
denemek (özellikle 
flying split gibi daha 
gelişmiş olanları) 
kesinlikle profesyonel 
bir dikkat gerektiriyor. 
Bu nedenle doğru 
teknik gösterilmeden 
evde denemeyi tavsiye 
etmiyoruz. Ne var ki, 
üst arka bacaklar yada 
kalça fleksörleri gibi 
sertleşmeye müsait 
kaslarda esneklik 
kazanmaya 
odaklanarak ve 
kalçalarda hareketliliği 
arttırarak vücudunuzu 


butür duruşlara 
hazırlayabilirsiniz. 

Üst arka kolların 
güçlendirilmesi de ayrı 
bir zorunluluk. Güneşi 
selamlama ve 
akışkan hareket 
serilerinin yanı sıra hem 
kalça hem de leğen 
kemiğini gevşeten 
güvercin, kalça 
fleksörlerini uzatan 
warrior | il core 
bölgesini güçlendiren 
chaturanga gibi 
pozisyonlara 
odaklanmak için de 
biraz zaman 
ayırmalısınız. 


EDİTÖR 
Bu sınıf çok eğlenceli. Gerçekten benzersiz ve 
yoganın fiziksel açıdan zorlu yönleri üzerinde 
duruyor. Yogaya, diğer sporları tamamlamak veya 
egzersiz yapmak amacıyla bakanlar için harika... 


www.ekicipeynir.com 


Fitness 


Tamgüç 


Kadınlara odaklanmış bir fitness toplulı vi arm bu çiftle tanışın ve egzersizlerini deneyin! 


one ItUp'ın 
b / Karenave 
Katrina'sı size 
sadece 
güçlenmenize 
yardımcı 
olmaktan daha 
fazlasını yapan egzersizler sunuyor. 
Sağlıklı yaşam tarzları, ilham, 
motivasyon ve eğlenceden asla 
yoksun kalmıyor. Onlarlailgili 
her şeyi ve dengenin önemini 
kaybetmeden odaklanmayı nasıl 
başardıklarını öğrendik. 


Sizler fitness'ı nasıl 
keşfettiniz ya da hep böyle 
aktif miydiniz? 

Katrina: Daha altıncı sınıfta iken 
fitness'a aşık oldum. Çocukken 
fazla kiloluydum, bu yüzden 
babam bana 12 yaşında hediye 
olarak ne istediğimi sorduğunda, 
koşu bandı diye cevap verdim! 
Ailem çok yardımcı oldu ve evde 
tam donanımlı bir spor salonu 
yarattı. Koşmaya başladım ve 
fitness ekibine katıldım, sonunda 
sağlık bilimleri okumak için 
üniversiteye giderek hobimi bir 
kariyere dönüştürdüm. 

Karena: Indiana'da büyürken spor 
ve fitness'a kapıldım. Annemi 

Jane Fonda egzersizleri yaparken 
izliyordum ve ilk yarı maratonumu 
122 yaşındayken babamla birlikte 
koştum. Daha sonra yarış aşkını 
yeniden keşfedip triatlon sporcusu 
oldum. Fitness hayatımın tüm iniş 
çıkışlarında yanımdaydı ve hep bir 
çapa görevi gördü. 


s İtnessi/Ağ 
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Bize Tone It Up hakkında 
biraz daha bilgi verir 
misiniz? Başlamak için 
ilham kaynağınız neydi ve 
sonrasında ne elde ettiniz? 
Karena: Yedi yıl önce, bir Cuma 
gecesi spor salonunda bir araya 
geldik ve birlikte takılmaya başladık. 
Uzun yürüyüşlere çıkmaya ve 
hayallerimiz hakkında konuşmaya 
başladık. Sonrasında da ikimizin 
de kadınları bir araya getiren bir 
topluluk kurma arzusuna sahip 
olduğumuzu fark ettik. 

Katrina: Tone It Up'u başlattıktan 
sonra çok şey yaptık! Takımımızı 
büyüttük ve protein, giyim, 
ekipman, güzellik ve daha fazlasını 
içerecek şekilde işimizi genişlettik. 
Ancak markanın çekirdeği sabit 
kaldı: Kadınları desteklemek ve 

en iyi hayatı sürdürebilmelerine 
yardımcı olmak! 


Kalifornia'da yaşamak sağlıklı 
yaşam tarzınızı nasıl etkiledi? 
Karena: Kaliforniya'da yaşamak, 
sağlıklı bir yaşam tarzı yaratmayı çok 
kolay ve eğlenceli hale getiriyor! Sahilde 
koşuya çıkmayı ya da uzun yürüyüşler 
yapmayı çok severiz. En harika taze 
sebze ve meyvelere erişebildiğimiz için 
de şanslıyız. Ofisimizin yakınlarında 
yerel çiftçilerin ürünlerinin yer aldığı 
bir pazar bulunuyor. Bu sayede taze ve 
mevsimlik malzemeler alabiliyoruz. 


Egzersiz yaparken sizi ne 
motive ediyor? 

Katrina: Tone It Up takımımız! İzin 
günlerimizde ya da canımız egzersiz 
yapmak istemediğinde sadece 
Instagram'ı açıyoruz ve #TIUteam 
etiketine tıklıyoruz. Topluluğumuzdaki 
milyonlarca güçlü ve güzel kadının 
egzersizlerini tamamladığını görüyoruz. 
Bu da bize her zaman ilham kaynağı 
oluyor! 


Programınız kaotik olsa 

bile, aktif kalmayı nasıl 
beceriyorsunuz? 

Karena: Sabah, işler çok yoğunlaşmadan 
önce antrenmanlarımızı yapmayı 
seviyoruz. Bu bizim kendimize öncelik 
verdiğimiz “ben? zamanımız. Bu sebeple 
dikkat dağıtıcı etkilere takılmıyoruz ve 
gün içinde karşımıza ne çıkarsa hazır 
oluyoruz. 


Zaman sıkıntısı içindeyseniz en 
pratik antrenmanınız nedir? 
Katrina: Zamanla yarıştığımız 
zamanlar, tüm vücut ya da yüksek 
yoğunluklu aralıklı egzersiz 
rutinlerinden herhangi biri mükemmel 
Aynı anda birden çok kas grubunu 
çalıştırıyorlar ve metabolizmayı 
hızlandırıyorlar. Bu nedenle egzersizden 
uzun süre sonra bile kalori yakmaya 
devam ediyorsunuz. 


Öğrendiğiniz en önemli fitness 
dersi nedir? 


Karena: Hayatınızı en iyi şekilde 
yaşamak için kendinize iyi bakmanız 
gerekir. Yani sağlıklı olduğumuzda, en 
iyi halimize dolayısıyla en iyi arkadaşa, 
partnere ve iş arkadaşına dönüyoruz. 


Egzersiz yapmanın insanları 
şaşkına çevirecek ne gibi 
faydaları var? 

Karena: Egzersiz, yorucu bir günde bize 
enerji ve dikkat kazandırıyor. Ayrıca daha 
dinlendirici bir uyku almamıza yardım 
ediyor. Üstelik faydaları sadece fiziksel 
değil! Egzersiz, stresten kurtulmamıza ve 
kendimizi daha mutlu hissetmemize 
yardımcı oluyor. Kısacası egzersiz, 
hayatınızın her alanında güçlü bir 

oyun için gereken gücü verir! 


Düz bir karın için ilk beş 
hareketiniz nedir? 

Plank hip dip, exercise ball roll-out, 
mountain climber, starfish crunch ve 
tilt! 


Ya harika bir popo için? 
Deadlift! Deadlift, yuvarlak bir hat 
oluşturmak söz konusu olduğunda 
mutlak favorimiz. Aynı şekilde bridge 
booty dip, deep sguat, laying side-leg 
abduction (poponun dış kısmı için) ve 
donkey kick hareketlerini de seviyoruz. 


En sevdiğiniz motivasyon 
cümlesi nedir? 

Karena: Tone It Up'ın sloganı; 
“Egzersizde asla pişman olamazsınız!” 
Katrina: İlk başta neden yaptığını 
sorarlar, daha sonra da bunu nasıl 
yaptığını... 


Motivasyonu sürdürmek için ne 
gibi tüyolar verebilirsiniz? 
Katrina: Takımınızı bulun! 
#TIUteam'imiz her zaman birbirini 
motive ve takdir eder. Sizde bir kız 
arkadaşınızla antrenman programı 
yapın. Yanınızda bir arkadaşınız 
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varsa, egzersiz yapmanız ve kendinizi 
zorlamanız daha mümkün. 

Karena: İkimiz de hedeflerimizi, 
egzersizlerimizi ve yediklerimizi 
kaydettiğimiz bir günlük tutmayı 
seviyoruz. Kelimeleri kağıda dökmek, 
inanılmaz derecede kuvvetlidir ve 
dürüst olmanıza yardımcı olur. 
Dahası, daha önce koyduğunuz 
hedeflere bakmak ve elde ettiğiniz 
şeyleri görmek, çok ödüllendirici. 


Özgüveniniz düştüğünde, 
nasıl yükseltiyorsunuz? 
Karena: Hepimizin kendini iyi 
hissetmediği günler olabilir. O 
günlerde, kendinizi tam bir patron 
gibi hissedeceğiniz en sevdiğiniz 
kıyafeti giymenizi öneriyoruz! Küçük 
ve önemsiz gibi görünebilir, ancak 
doğru giysiler anında özgüveninizi 
arttırabilir. Böylece kendinizi, 
muhteşem ve güçlü bir kadın gibi 
hissetmenizi sağlayabilir. 


Ruh halinizi yükseltmeniz 
gerektiğinde kurtarıcı 
egzersiziniz nedir? 

Katrina: Birlikte sıcak yoga derslerine 
gitmeyi seviyoruz. Terliyoruz, 

iyi hissettiren endorfin hormonu 
salgılıyoruz ve birlikte kaliteli vakit 
geçiriyoruz. Bu da anında ruh halimizi 
canlandırıyor. 


Fitness'a yeni başlayanlara 
ne tür bir tavsiye verirsiniz? 
Katrina: Eşiniz, aile bireyleri, 
arkadaşlarınız veya Tone It Up gibi 
bir topluluk aracılığı ile fitness 
yolculuğunuzu destekleyecek insanlar 
bulun. Destek çok önemlidir ve sizi 
motive eder. 

Karena: Her zaman meşgul 
olacaksınız ve başlamama nedenlerini 
düşünebilirsiniz. Ancak kendi 
sağlığınıza ve mutluluğunuza 

öncelik vermelisiniz. Kadın olarak 
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kendimizden önce başkalarıyla 
ilgilenmeye eğilim gösteririz, oysaki 
kendinize de aynı özeni göstermeniz 
esastır. Önce kendinize yardım 
etmezseniz çevrenizdeki insanlara 
yardım edemezsiniz. Ve bunu hak 
ediyorsunuz! 


erimi beslenmeye nasıl 
yaklaşıyorsunuz? 

Karena: Sağlıklı beslenmeye yaşam 
tarzı olarak yaklaşıyoruz. Felsefemiz, 
yağsız, temiz ve yeşil beslenmek, 
yani öğünlerimizi yağsız proteinler, 
sağlıklı yağlar ve bolca yeşillik gibi 
işlenmemiş gıdalarla dolduruyoruz. 
Tone It Up Beslenme Planı, bu ilkeler 
üzerine kurulmuştur ve hem yağsız 
hem de enerjik kalmamıza yardımcı 
olur. 


Herhangi bir diyet takip 
ediyor musunuz yoksa daha 
çok 80:20 yaklaşımınız mı 
var? 

Katrina: Tone It Up beslenme 
planına uyuyoruz! Bu planı, her gün 
yediğimiz şeyleri yansıtacak şekilde 
hazırladık. Beslenme planı, binlerce 
lezzetli tariften oluşan (taco, krep, 
waffle ve tatlılar dahil) bir rehber. 
Tariflerin hepsi metabolizmayı 
ateşlemek, enerjiyi arttırmak ve 
egzersiz sonrasında vücuda yakıt 
ikmali yapmak için tasarlandı. 


Tipik bir gün nasıl geçiyor? 
Karena: Kahvaltıda, Hindistan 

cevizi sütlü kahvenin yanında 

vegan, organik ve GDO'suz Perfect 
Fit Protein ile hazırlanmış, Perfect 
Fit Pancake var. Sabah ara öğünü, 
yeşil meyve ve sebze suyu ile bir 
avuç badem. Öğle yemeğinde, tavuk, 
avokado ve sebzeleri dürüm gibi kara 
lahanaya sarıyorum. Öğleden sonraki 
ara öğünde, salatalıklı ve baharatlı 
humus oluyor. Akşam yemeği için, 


Kelimeleri kağıda 
dökmek çok 
güçlüdür ve sizi 
dürüsttulmaya 
yardımcı olur. 


Brüksel lahanası, kuşkonmaz, 
balkabağı ve sarı soğanla pişmiş fırın 
somonu seviyorum. Yemek pişirirken 
baharatları karıştırmak hoşuma 
gidiyor ama şu sıralar füme paprika 
favorim. Bazı geceler ise bir kadeh 
kırmızı şarap ve bir parça bitter 
çikolata tüketiyorum! 

Katrina: Güne, badem sütlü espresso 
ve sadece beyazıyla yağda yumurta 
ile beslenme planımızdan bir Meta 

D şat ile başlıyorum. Sabah ara 
öğününde, organik Perfect Fit Protein 
ile hazırlanmış Perfect Fit Smoothie 
var. Öğle yemeğinde, koyu yeşillikli 
ve üstünde bir bardak kombuçalı ton 
balıklı salata geliyor. Öğleden sonra 
ise chia puding. Akşam yemeğinde 
de, sebze ve baharat karışımı ile 
hindi kıyma yapıyorum. Her zaman 
karıştırır ve eşleştiririm. 


Serbest günde neler 
yiyorsunuz? 

Katrina: Bizleri “serbest gün? 
kelimesini söylerken duyamazsınız. 
Çünkü topluluğumuzdaki üyelerin 
canları bir şeyler çektiğinde yanlış bir 
şey yapıyormuş gibi düşünmelerini 
istemiyoruz. Onun yerine, hayattan 
zevk alıyoruz. Kız arkadaşlarımla 
dondurma yemeye dışarı çıkmayı 
severim. Almak için yürür ve 
geziniriz. 

Karena: Bir randevuya çıktıysanız ve 
canınız makarna istiyorsa, kendinizi 
tutmazsınız, yaşarsınız. Sadece ertesi 
gün kendinizi toparlarsınız. Zaten bu 
yüzden Tone It Up bir yaşam tarzı. 
Ben randevularda genelde iyi bir 
peynir tabağını seviyorum! 


Iştahınız kabardığında nasıl 
baş ediyorsunuz? 

Katrina: Canımız tatlı bir şey 
çektiğinde, elimiz Hindistan cevizi 
suyuna gider. Hem vücuda su verir 
hem de tatlı krizini tatmin eder. 

Aynı zamanda Perfect Fit Protein 

ile tatlılar yapmayı da seviyoruz. 

Onu keklerin, kurabiyelerin ve 
brownie'lerin tabanı olarak da 
kullanabilirsiniz. 

Karena: Dediğimiz gibi, yaklaşımımız 
dengeden ibarettir. Çoğu kadın gibi, 
zaman zaman bir kadeh şarap ya da 
çikolata seviyoruz ve bu tamamen 
normal! Biz sadece bu şeylerin tadını 
aşırıya kaçmadan çıkarıyoruz. 


İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
4 2xDumbbell # Bench/Sandalye 


Metabolizmanızı 
hızlandıracak vücut 
şekillendiriciniz 


Bu egzersizi nihai metabolizmanızı arttırması ve tüm vücudunuzu şekillendirmesi için tasarladık. Hareketleri dörtistasyona böldük. 
Her istasyonun kalp atış eltmek için bir kardiyo ve şekillendirme bileşeni bulunuyor. Böylecemetabolizmanızı arttırırken 
kaslarınızışekillendiriyor. Bir sonraki istasyona geçmeden önce her istasyonu üç kez yapın. Tüm antrenmanı ise bir kez yapın. 


Istasyon | 


SKIPPING | a 
Çalıştırılan BÖLGELER: TÜM VÜCUT 


Teknik 

>Atlama ipini her iki 
elinizle arkada 
tutun. İpi başınızın 
üzerinden geçirin ve 
ayaklarınıza 
ulaşınca üstünden 
atlayın, 

>30 kez atladıktan 
sonra bitirin 


Çalıştırılan bölgeler: ÜSTÖN BACAKLAR, KALÇALAR, OMUZLAR 


Teknik 

>Her elinizde bir 
dumbbeli tutarak, 
ayaklarınız bitişik 
ve kollarınız yanda 
ayakta başlayın 

>Kollarınızı yere 
paralel olana 
kadar öne doğru 
kaldırırken, sol 
bacağınızı öne 
atarak lunge 
pozisyonu alın. 

>Başa dönün ve aynı 
tarafla tekrarlayın. 
10 tekrar yapın ve 
sonra taraf 
değiştirin. 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Dirsekleriniz 
hafifçe kırık 
olsun. 


—> 
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Fitness 


İstasyon Bn 


SGUAT JUMP WA — 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR, ÜST ARKA 


BACAKLAR, CORE BÖLGESİ 


Teknik 

>Bacaklarınız kalça 
genişliğinde açık ve 
kalçanız oturur gibi 
geride sguat 
pozisyonu alın. 
Dizlerinizin ayak 
parmaklarınızı 
geçmediğinden 
emin olun. 

>Yeri itin ve havaya 
sıçrayın 

>Yavaşça inerek 
sguat konumuna 


o 


gelin ve 20 tekrar GÜVENLİK 
yermi ÖNERİSİ 
Dizlerinizin içeri 
doğru 
gökmediğinden 
emin olun. 
DEADLIFT 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, 
ÜST ARKA BACAKLAR, ALI SIRT 


Teknik 

>Bacaklarınızı kalça 
genişliğinde açık 
tutun ve kollarınızı 
kalçalarınızın önüne 
alın. Daha sonra her 
elinizde birer 
dumbbell tutun. 

>Kalçalarınızdan 
bükülün ve 
ağırlıkları aşağı 
indirirken kalçanızı 
arkaya yaslayın. 

>Vücudunuzu 
başlangıç 
pozisyonuna 
çekmek için 
kalçanızı kullanın ve 
20 tekrar yapın. 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Dizlerinizi 
kırdığınızdan 
emin olun. 
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İstasyon > 


PRESS-UP BURPEE | 
Çalıştırılan bölgeler: TÜM VÜCUT 


Teknik yine avuç içinize 

>Avuç içinizi yere doğru getirecek 
indirin ve şekilde siçrayın. 
bacaklarınızı plank >Olabildiğince 
konumuna getirin yükseğe atlayın. 

>Göğsünüzü yere >Yavaşça inin ve 
indirin ve şınav 10 tekrar yapın 
çekin. Ayaklarınızı 


TRICEPS DIP 


Çalıştırılan bölgeler: ÜST ARKA KOLLAR 


Teknik 

> Ellerinizi 
arkanızdaki 
sandalyeye koyun 
ve dizlerinizi kırın. 

> Kalçanızı yere 
indirdikçe 
dirseklerinizi bükün. 

> Başlangıca dönmek 
için dirseklerinizi 
uzatın. 

> 20 tekrar yapın. 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Plank 
pozisyonunda iken 
kalçalarınızın aşağı 

inmesine izin 
vermeyin. 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Sadece omuz 

esnekliğiniz izin 

verdiği ölçüde 
alçalın. 
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Fitness 


İstasyon pi 


LUNGE HOP 


Egzersiz, 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, h 1 z her 
ÜSTÖN BACAKLAR, ÜST ARKA BACAKLAR ıayatınızın her 
alanında en iyiyi 
Teknik zi 
>Sağ bacağınız önde, oynamak iÇ ın 
her iki diziniz de 90 gereken gücü verir! 


derece açıda ve 
arka diziniz zeminin 
hemen üzerinde 
asılı şekilde lunge 


o 


pozisyonu ile GÜVENLİK 
başlayın ÖNERİSİ 


>Havaya sıçrayın ve 
yumuşak bir şekilde 
aynı konuma geri 
dönün 

>15 tekrar yapın ve 
sonra taraf 
değiştirin 


Dengeyi sağlamak 
için core bölgenizi 
sıkın. 


Çalıştırılan bölgeler: MİDE, CORE BÖLGESİ 


Teknik 

>Bacaklar uzatılmış, 
kollarınız başınızın 
üstünde sırt üstü 
yatarak başlayın. 

>Üst bedeninizi ve 
sol bacağınızı 
yerden kaldırmak 
için core bölgenizi 
kullanın. Ardından 
sağ elinizle sol 
bacağınıza uzanın. 

>sSırtınızı aşağı 
indirin. Daha sonra 
karşı kolunuz ve 
bacağınız ile 
hareketi tekrar edin. 
Taraf değiştirerek 20 
tekrar yapın 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Boynunuzu ve 
sırtınızı dik tutun, 
kamburlaşmayın. 
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Fitness 


Zamanınız mı yoh? 


Problem değil! 


20 dakikadan daha kısa bir sürede yapılabilen bu egzersiz 
sizi daha fit, güçlü ve sağlıklı yapacak. 


m 


ml İRİ 


NASIL 
YAPILIR? 


İlk istasyon içindeki her 
hareketi ara vermeden 

30 saniyede yapın. Ardından 
30 saniye dinlenin ve iki kez 
daha tekrarlayın. Bir dakika 
dinlenin ve sonraki iki istasyon 
için de aynısını yapın. 


Fal bir 
spor salonu 
seansında, 
istediğimiz 
ekipmanı 
istediğimiz 

kadar kullanacak 

vaktimizin olması 
gerekir. Isınmaya, 
soğumaya ve esnemeye 
de zaman ayırmalıyız. 

Hatta belki, uzun ve 

sıcak bir duştan önce 

saunayı da tercih 
etmeliyiz. Fakat yakın 
zamanda yapılan bir 
araştırma; bunun 
çoğu kişi için bir hayal 
olmasının yanı sıra, 
neredeyse yarımızın 
egzersiz için kendine 
ayıracağı vakti 
olmadığını gösteriyor. 

Araştırmaya göre, 

çalışanların yüzde 

46'sı yoğun günlük 


programlarına egzersizi 
sokamayacak kadar 
meşgul olduğunu 
hissediyor. Oysaki 

iş, aile ve sosyal 
yaşamımız kesinlikle 
önemli olmakla birlikte, 
zaman kısıtlamaları 
yüzünden sağlık ya da 
fitness harcanmamalı. 
Biz, her şeye zaman 
ayrılabileceğinizi 
düşünüyoruz. 

Neyse ki iyi bir 
haberimiz var: Süper 
kısa bir egzersiz 
nihayetinde fitness'ı 
normal bir hayat parçası 
haline getirmekle 
kalmıyor, aynı zamanda 
sonuçlar çok daha 
verimli olabiliyor 

(tabi gerektiği kadar 
zorladığınız sürece). 
Daha kısa süren bir 
antrenman yapmayı 


tercih etmenin 
getirisi, sert olmak 
zorunda olması. Bu 
HIIT antrenmanı, 20 
dakikadan daha kısa 
sürede vücudunuzun 
tamamını çalıştırıyor. 
Anaerobik egzersiz 
tarzında, yalnızca 

20 dakika terlediğiniz 
halde metabolik hızdaki 
büyük artış sayesinde 
etkisi daha uzun 
sürer. Egzersiz aynı 
zamanda bu büyük ve 
bileşik hareketlere de 
odaklandığı için yağsız 
kütlenizi yükselterek, 
yağ yaktırıyor. 

Yağ yakma, zindelikte 
artış ve daha hızlı bir 
metabolizma. Hepsi 
bu kadarcık sürede 
mi? Sadece akıllı bir 
antrenman yapmanız 
yeterli. 


> 
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Fitness 


Altgövde 


BOX JUMP La 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN : , 
BACAKLAR, CORE BÖLGESİ GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Teknik Hareket 
>Bir kutu veya boyunca dik 
step tahtası durun. 


önünde durun. 

>Yarım sguat'ta 
iken tahtanın 
üzerine zıplayın 
ve yavaşça 
aşağı inin, 

>Dik durun, 
başlangıca geri 
dönün ve tekrar 
edin 


KETTLEBELL SWING ” DUN 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ARKA BACAKLAR, SIRT, CORE BÖLGESİ 


Teknik çıkarmak için 

>iki elinizle bir poponuzu sıkın ve 
kettlebell'i hem kalçanızı 
sapından tutun hem de dizlerinizi 
Dizlerinizi kırın, uzatarak 
sırtınızı düz tutun düzleştirin i. : 
veleğen >Kettlebell aşağı GÜVENLİK 
kemiklerinizden düşmeye ÖNERİSİ 
alçalarak kalçanızı başlarken, Kaz için 
aşağı doğru indirin kalçalarınıza alt gövdenizi 
Ardından ağırlığı yaslanıp dizlerinizi kullanın. 
bacaklarınızın tekrar 
arasından geriye yumuşatarak 
gönderin bacaklarınızın 

>Kettlebell öne arasından geriye 
doğru çıkmaya gönderin. Hareketi 
başlarken, göz akıcı şekilde 
seviyesine tekrarlayın. 

JUMPING LUNGE 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR, ÜST 
ARKA BACAKLAR, CORE BÖLGESİ 


o 


GÜVENLİK 

Teknik >Hafifçe aşağı ÖNERİSİ 
>Bir bacağınızı inin, iki dizinizi Sırtınızı 

ileri doğru atın. de yine 90 düz ve 

ağ omuzlarınızı 

Her iki diziniz de derecelik açıya dik tutun. 

90 derecede, getirin ve 

arka diziniz ise doğrudan diğer 

zeminin hemen tekrara geçin. 

üstünde olsun. >Hertekrarda 
>Mümkün olduğu havada 

kadar yükseğe bacaklarınızı 

zıplayın. değiştirin. 

Havadayken 

bacaklarınızı 

değiştirin ki, 


indiğinizde diğer 
bacağınız önde 
olsun. 
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İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
4 Kutu # Kettlebell # 2xDumbbeli 


Üst gövde 


PRESS-UP m N , 
Çalıştırılan bölgeler: GÖĞÜS, ÜST ARKA KOLLAR, CORE BÖLGESİ 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Şınav çekerken 
kalçalarınızı 
vücudunuzun geri 
kalanından aşağı 
düşürmeyin. 


Teknik 

>Elleriniz üstte 
plank pozu alın. 

>Kollarınızı kırarak 
göğsünüzü yere 
indirin ve 
vücudunuzu düz 
bir çizgide tutun. 

>Vücudunuzu 
başlangıç 
noktasına geri 
itin ve tekrar 
edin. 


CURL AND PRESS Mi > 
Çalıştırılan bölgeler: OMUZLAR, ÜST ÖN KOLLAR, ÜST ARKA KOLLAR 


Teknik (1) 
>Her iki elinize birer .. p 
GÜVENLİK 
dumbbell alarak, ÖNERİSİ 


kollarınızı yana 
doğru sarkıtın 

>üÜst kollarınızı 
vücudunuza yakın 
tutarak, 


Beliniz kemer 
yapmaya başlarsa 
daha hafif ağırlık 
b) kullanın. 


dumbbell'ları 
omuzunuza doğru 
çıkarın. 


>Kollarınızı tavana 
doğru itmek için 
uzatın ve sonra dışa 
doğru döndürün 

>Hareketi başa 
doğru geriye çevirin 
ve tekrar edin. 


RENEGADE ROW “o a, 
Çalıştırılan bölgeler: ÜST SIRT, ÜST ÖN KOLLAR, CORE BÖLGESİ 


Teknik 

>Her elinizde bir 
dumbbeli tutarak, 
parmak eklemleriniz 
aşağı bakacak 
şekilde düz kol 
plank pozu alın. 

>Vücudunuzu düz bir 
çizgide ve kalçanızı 
sıkı tutarak bir 
dumbbell'i yukarı 
doğru çekin. 

>Başa dönün ve 
diğer kolla 
tekrarlayın. 


© 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Kalçalarınızın 
sallanmasına 
izin vermeyin, 


—>— 
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Fitness 


S/ Core bölgesi 


RUSSIAN TWIST 


Çalıştırılan bölgeler: KARNIN YAN TARAFLARI, MİDE, CORE BÖLGESİ 


Teknik 

>Ayaklarınız hafifçe 
yukarıda, üst 
bedeniniz 
hafifçe yatık ve 
göğsünüzün önünde 
bir ağırlık tutarak 
yere oturun. 

>Ağırlığı zemine 
getirmek için üst 
bedeninizi çevirin, 
sonra hareketi 
tersine çevirerek 
diğer yöne dönün, 

>Akıcı bir şekilde 
tekrarlayın. 


PLANK N p 
Çalıştırılan bölgeler: CORE BÖLGESİ 


Teknik 

>Dirsekleriniz ve 
ayaklarınız yerde, 
vücudunuzu baştan 
aşağı düz bir çizgide 
tutun. Kuyruk 
sokumunuzu alta 
doğru sıkıştırın va 
karnınızı 
omurganıza doğ 
çekerek belinizir 
kemer yapmasır 
engel olun. 


© 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Üst sırtınızın 

yuvarlanmasına 

veya belinizin 


o 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 
Omuzlarınızı 

kulaklarınızdan 

ayırın ve 
boynunuzu 
omurganızla aynı 
hizada tutun. 


Antrenman, bu 
büyük ve bileşik 


hareketlere 
odaklandığı 
için yağsız kas 
kütlelerini 
arttırıyor. 


44 women's fitness | Ağustos 2017 


DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


NUTRAXIN” 


EN N / NA 


ii MD ç an 
e... Vİ 

<İeli LR) 
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Yı 
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se aaa > 
e - / 


HYALURONIC AED 4 
.COLLAGENT IRTRO LE» Glukozamin, Kondroitin, MSM, 
GLUCOSA ALURONIC ACİD” (0 Hiyaluronik Asit, Tip Il Kolajen ve C Vitamini 

CHONDRO “oüüncenmveeli (İN 
NS # METAN rim ee 6 güçlü aktif ile hareket özgürlüğü için 
TAY EÇ geliştirilmiş özel formülasyon 

90 TABLETS TARY SUPPLEMENTS * 
ew © DIETARY SUPPLEMENTS se pe 4 


E Sadece Eczanelerde 


İLAÇ DEĞİLDİR. TAKVİYE EDİCİ GIDA. 


Haber 


Rüya takım 


Kutupayısı sponsorluğunda dünyanın dört bir yanına gidecek gezginler 
#AyıGibiGez ecek! 


“a Si bağunsız 
“olarak yola, 
çıkan 

gezginlerin 
yanında 
adete... 
Kutupayısı 
“olaca Bi 


lanlarında 
fenomen 27 
gezgin ve grup, 
Kutupayısı 
sponsorluğunda 
gellikiz si -keşfe çıkıyor. 
Rüya Takımı konsepti ile yola 
çıkarak dünyanın dört bir yanına 
gidecek gezginler, yaşadıkları ve 
gördükleri tüm güzellikleri 
#AyıGibiGez hashtag'i ile sosyal 
medyada paylaşacak. 
Birbirlerinden bağımsız olarak 
yola çıkan gezginlerin yanında 
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© Birbirlerinden 


sadece Kutupayısı olacak. 
Seyahatlerinde kullanılacak tüm 
malzeme ve ekipmanlar, doğa 
sporları alanında faaliyet 
göstermekte olan Kutupayısı 
desteğiyle sağlanacak. 
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Rüya Takımı'nın yolculuğuna 
tanıklık etmek ve seyahat 
hikayeleriniz ile bu maceranın 
bir parçası olmak için instagram. 
com/kutupayisi hesabını takip 
edebilir; #AyıGibiGez hashtag'i 
ile paylaşım yapabilirsiniz. 


Fitness 


Yağlar ile savaşmak 
ANY hissedin 


Metabolizmanızı ateşlemek için serotonin seviyenizi uçurun. 


Beynimiz bir şeyler 
avlamak için 
koşmakla, zorla 
koşmak arasındaki 
Jarkı anlayabiliyor. 


ayıflama 
hedeflerine 
ulaşmanın 
tekyolu, dengeli bir 
beslenme düzeni ve 
spor salonuna 
devam etmek değildir. Elbette 
iyi beslenmek, yapbozun 
yadsınamaz bir parçasıdır. Ancak 
inatçı kilolardan kurtulmak 
söz konusu olduğunda yeni bir 
oyuncu da sahneye girer ve 
görevi iyi hissetmenizden 
sorumlu serotonin 
nörotransmitteri ile ilgilidir. 
Artan sayıda araştırma, 
serotoninin metabolizmamızın 
etkili bir şekilde çalışmasını 
sağlamanın sırrı olabileceğini 
gösteriyor. The Scripps 
Research Institute (TSRI) 
tarafından yapılan son 
araştırmalar, beyin ve 
bağırsakta, özellikle serotonin 
içeren yeni yağ yakıcı yollar 
keşfettiler, Süreç şu şekilde 
işliyor: Serotonin, duyu 
sinyallerine cevap olarak 
üretiliyor (örneğin, önünüze 
bir tabak yemek konduğunda). 
Bu, FLP-7 olarak bilinen 
nevropeptit hormonu 
üretimi için başka bir nöron 
setini çağırıyor. FLP-7 de, 
bağırsak hücrelerindeki bir 
reseptörü aktive ederek, yağın 
enerjiye dönüştürülebilmesi 
için bağırsakların işlevini 
güçlendiriyor. Böylece 
serotonin seviyelerinizi 
yükselterek, daha fazla 
FLP-7 ile metabolizmanızı 
hızlandırıyor. Serotoninin 
yağ yakımını tetiklediğini 
bildiğimize göre, şimdi de 
nasıl daha yüksek tutacağımızı 
öğrenebiliriz. —» 
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Fitness 


Ji (er otonin 


güçlendiricisi 


Egzersiz, beslenme düzeni ve yaşam tarzına dair tüyolarla serotonin düzeyinizi yükseltin. 
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seviyelerini yüksek tutmaya 
yardımcı olabiliyor. Beynimizin 
yaklaşık yüzde 60'ı yağdan 
oluşuyor ve bu yağın yaklaşık 
yarısı DHA omega-3 yağ 
asitleri. Omega-3'ler “elzem? 
yağlar olarak bilinir, çünkü 
onları vücutta yapamayız ve bu 
nedenle beslenme yoluyla 
almalıyız. Zira beyin 
hücrelerinin serotonin gibi 
nörotransmitterleri “toplayıp” 
alması için gereklidir. 


Kahkaha, iyi 

hissetmenizi 

sağlar ve aynı 
zamanda serotonin üretimiyle 
de bağlantılıdır. Dahası, 
tamamen ücretsizdir! 


Serotonin, “mutluluk hormonu” 


olarak bilindiği için kahkaha ile 
arttırılabiliyor. O yüzden 
eğlenceli bir YouTube 
videosunu veya en sevdiğiniz 
komedi dizisinin eski bir 
bölümünü izleyin. 


Daha fazla bir egzersizi takip etmek. Daha 
egzersiz yapın Kendinizi zorladığınızı sevecen 
Günlük egzersiz, hissediyorsanız, çok da olun 
serotonin fayda sağlayamazsınız. Kucaklanmaya 
düzeylerini Aslında buna atalarımızdan mı ihtiyaç 
arttırmanın en kolay kalma içgüdülerimizin duyuyorsunuz? Oksitosin 
ve etkili yoludur. Ancak etkisi diyebiliriz. Beynimiz yani sevilen kişinin fiziksel 
sadece art arda hareketleri bir şeyler avlamak için teması ile salınan ve iyi 
dizmediğinizden ve etkili koşmakla, zorla koşmak hissettiren hormonun 
bir egzersiz yaptığınızdan arasındaki farkı anlayabiliyor. (e serotonine benzer etkileri 
emin olun. Bunu yapmanın CNR di bulunuyor. Bu eşsiz hormon, 
yolu da sıkıcı seansları geçip, Iyi yağları serotonin kadar güçlüdür. 
sizi gerçekten canlandıran arttırın Moraliniz bozuksa ve iyi 
İyi yağlara hissetmek istiyorsanız 
yüklenmek, sevdiğiniz kişilere sarılın. 
serotonin 


vitaminini 
arttırın 
Serotonin düzeyini 
yükseltmenin en 
önemli 
yollarından biri, B 
vitaminlerini yukarı 
çekmektir. Sebebi ise 
triptofan adlı amino asidi, 
serotonine dönüştürmeye 
yardım etmeleri. B 
vitaminleri, kıvırcık lahana 
ya da ıspanak gibi koyu yeşil 
yapraklı sebzelerin çoğunun 
yanı sıra kabuklu 
kuruyemişler, tohum, 
mercimek ve esmer pirinçte 
bulunuyor. B vitaminleri; 
metabolizma hızını arttırır, 
cilt, saç ve kas yapısını korur, 
enerji düzeyinizi yükseltir ve 
hem bağışıklık hem de sinir 
sistemi fonksiyonlarınızı 
geliştirir. Ayrıca, kansızlığı 
önlemeye yardımcı kırmızı 
kan hücreleri de dahil olmak 
üzere hücre büyümesini ve 
bölünmesini de tetiklemeye 
yardımcı olur. 


Serotonin, 'mutluluk hormonu' olarak bilindiği için 
kahkaha ile arttırılabiliyor. O yüzden eğlenceli bir 
YouTube videosunu veya en sevdiğiniz komedi 
dizisinin eski bir bölümünü izleyin. 


Probiyotik 
alın 
Bağırsaklardaki 
kötü bakteriler 
serotonin 
seviyenizi düşürebiliyor. 
Doğal yoğurt, sauerkraut 
(lahana turşusu) ve kimchi 
gibi probiyotik gıdalar yoluyla, 
bağırsaktaki bakterileri 
dengeleyebilirsiniz. Bu arada 
probiyotiklerin gücünü 
arttırmaya yardımcı olduğu 
için prebiyotik yiyecekler de 
tüketmeyi unutmayın. İyi 
prebiyotik kaynakları arasında 
kuşkonmaz, yulaf 
ve enginar geliyor. 
pıcaklı ğı 
1ssedi 
Dvitamini almak 
için egzersiz 
programınızı 
haftada birkaç kez açık havaya 
taşıyın. Zira D vitamini seviyeniz 
yükseldikçe beyniniz daha fazla 
miktarda serotonin üretecektir, 
Gözlerinizin 
içine giren parlak gün ışığı, 
Dvitamini üretimini tetikler. 
Bulutlu bir gündeki doğal gün 
ışığı bile kapalı alandaki suni 
ışıktan daha iyidir. Doğal ışıktan 
ne kadar yararlanabilirseniz 
yararlanın. İster yürüyün, ister 
koşun, sizi dışarıda tutacak her 


şey serotonin düzeylerini 
yükseltmeye yardımcı oluyor. 


n 
ezzet faktörünün 


yanı sıra, baharatlı 
yiyecekler bir iştah bastırıcı gibi 
davranırlar ve metabolizmanızı 


motive ederler. Zerdeçalın 
içeriğindeki kürkümin maddesi, 
beyindeki serotonin ve dopamin 
emilim seviyelerini yükseltir. 


Faydasını görmekiçin günde 
birkaç tatlı kaşığı iyi kalite 
zerdeçal tüketmelisiniz. 


ımarmak sadece bir 
lüks değildir. Spa 
keyfi yapmak, 
serotonin düzeylerini yüzde 28 
oranında arttırabiliyor. 
Araştırmalar, masaj tedavisinin 
dopamin düzeylerini yaklaşık 
yüzde 31çıkardığını ve stres 
hormonu düzeylerini yüzde 31 
düşürdüğünü gösteriyor. 


Banyo 
yapin 
Magnez- 
yum 
zengini tuz 
kattığınız sıcak su dolu bir 
küvete girmek, serotonin 
düzeylerini arttırıyor. Kendinizi 
yorgun ya da stresli 
hissediyorsanız, magnezyum 
harikalar yaratacaktır. 
Serotonin gelişiminde önemli 
bir rol oynuyor. Aynı zamanda 
enerji seviyesini yükseltiyor ve 
kendimizi daha iyi 
hissetmemize yardımcı 
oluyor. Mucize mineralin en iyi 
kaynakları arasında koyu yeşil 
yapraklı sebzeler, kabuklu 
kuruyemişler ve muzdur. 


3 


antrenman 
öncesi 


atıştırmalık 


Ruh halinizi yukarı 
çıkaracak bu lokmaları 
ağzınıza atın. 


Brezilya fındığı 


Düşük kaygı seviyeleri |, 
ileilişkili selenyum 
minerali içerir. 


Yula 


Antrenmandan önce 

« küçükbirkase yulaf, kan 
i dolaşımınıza yavaşça 
<, enerjivererekkan 
şekerinizindüşmesini 
engelleyecektir. 


> 
Muz 


Hareket 
halindeyken 
yemesi kolay olan 
muz, serotonin 
öncüsü triptofan 
amino asiti içerir. 


Kendinizi 
iyi hissedin 
Antrenmanınızı anında 
uçuracak 3 yol... 


Kırmızı giyin 

Bir dahaki sefere spor 
salonuna gittiğinizde daha 
özgüvenli ve güçlü hissetmek 
ister misiniz? O halde 
ekipmanlarınıza kırmızı rengini 
ekleyin. Enerji düzeyini 
arttırdığı ve motive ettiği 
düşünülüyor. 


Yumruk 
sallayın 
Günün gerilimini yumruklara 
dökmek, stresi ve negatif 
duyguları üzerinizden atmanın 
eniyifiziksel yollarından biridir. 


Parça listenizi 
güncelleyin 
Keyifsiz olmayın ve hareketli bir 
parça listesi ile ruh halinizi 
düzeltin. İster koşu bandında 
koşun ister ağırlık kaldırın, 

size eşlik edecek parçalara 

sahip olmak, egzersiz 
programınızdan en iyi şekilde 
faydalanmanıza yardımcı olur. 
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Fitness 


Kendi İşendine 
Jilness 


iz; güç, kondisyon ve zindelik için 


Doğrudan uzmanlardan alınan bu egzers 


muazzam bir artış vaat ediyor. Ustelik hiç para ödemeden... 


işisel 
antrenörler, 
herkes için 
kolaylıkla 
erişilebilir 
şiler 
değil. Zira hem ayıracak 
zaman bulunamayabilir 
hem de ekstra bir 
masraf için bütçe uygun 
olmayabilir. Neyse ki, 
akıllı telefonlardan 
ulaşılabilir bir çevrimiçi 
servis olan Storm Fitness 
(storm-fitness.com) 
eğitmenlerinin yardımı 
ile fitness hedeflerinize 
erişebilirsiniz. 
Storm Fitness'teki 
eğitmenler, WE 
NAS | | YAP | LI R? okuyucuları için yağ 
Bir diğerine geçmeden her bölümü kendi yakımı Mel o 
z F süper basit bir antrenman 
talimatlarına uygun şekilde tamamıyla 


” a tasarladı: Bu tüm vücut 
uygulayın. Yeni başlayanlar tekniğe antrenmanı, büyük bileşik 


odaklanacakları için daha hafif ağırlık hareketler kullanıyor ve 
kullanmalı. İleri seviyedekiler ise daha hem güç hem de zindelik 
az sayıda tekrarla ağırlık arttırmayı sağlıyor. Üstelik en iyi 
hedeflemeli. sonucu almanız için etkin 


hareketlerle dolu. 
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İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
4 Bench # Kettlebell # 2xDumbbell #* Halter 


Isınma 


CLOCK FACE LUNGES WITH REACH 
Çalıştırılan bölgeler: ÜST ÖN BACAKLAR, ÜST ARKA BACAKLAR, KALÇALAR 


Teknik 3 yönünde) lunge kollarınızı havaya 

>İleri doğru bir pozisyonu kaldırın. Ardından 
adım atın ve alın ve yine ilk pozisyona 
kollarınızı da öne kollarınızı ileri dönün. 
doğru uzatın. doğru uzatın. 

>İlk pozisyona >Tekrar başa Setler arasında 
dönmek için dönün. 30 saniye mola ile 
öndeki ayağınızla (o >Şimdi de arkaya 2x5-10tekrar. 
yeri itin. doğru lunge 

>Aynı bacağınız ile pozisyonuna 
yana doğru (saat geçin ve 


WALKOUTTO CROSS-BODY TAPS 
alıştırılan bölgeler: OMUZLAR, GÖĞÜS, ÜST ARKA KOLLAR, CORE BÖLGESİ 


o 


Teknik alana kadar kalçanıza ve 


>Ayaklarınız omuz ellerinizle öne diğer taraftaki GÜVENLİK 
genişliğinde doğru yürüyün. kalçanıza ÖNERİSİ 
ayakta durun. >Dengede dokundurun. Hareket boyunca 
Daha sonra olduğunuza emin Aynı şeyi diğer ği eta 
ellerinizi olduktan sonra elinizle de yapın. altında tülün: 
ayaklarınızın elinizi, sırayla 
önüne koyun ve diğer taraftaki Setler arasında 
high plank omzunuza, aynı 30 saniye mola ile 
pozisyonunu taraftaki 2x5-10tekrar. 
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Fitness 


DEADLIFT 
Çalıştırılan bölgeler; ÜST ARKA BACAKLAR, 
KALÇALAR, CORE BÖLGESİ, SIRT 


Teknik 

>Ayaklarınız kalça 
genişliğinde açık, 
önünüzde bir bar 


yukarı doğru itin. 
>Halteri, dizlerinizin 

altına indirin 

(dizlerinizi henüz 


ile başlayın. kırmadan) ve yere 
>»Dizlerinizi bırakın. 

hafifçe kırın ve 

kalçalarınızı geri Setler arasında 


itin, ardından 
halteri 
tutun. Dizleriniz 
kalçanızın altında 
ve kalçalarınız da 
omuzlarınızın 
altında olmalı. 
>Halteri kalça 
seviyenize 
çıkararak 
vücudunuzu 


90 saniye ile 2 
dakika arasında 
molalar ile 


4x6-12 tekrar. 


REVERSE LUNGE 
Çalıştırılan bölgeler: ÜSTÖN BACAKLAR, KALÇALAR, ÜST 
ARKA BACAKLAR, CORE BÖLGESİ, ÜST SIRT 


Teknik bacaklarınızı 
>Göğsünüzün değiştirin. 
önünde, her iki 
elinizle bir Setler arasında 
kettlebell tutarak (o 90 saniye ile 
bir bacağınızı 2 dakika arasında 
arkaya atın ve molalar ile 


lunge pozisyonu 
alın. Böylece 
arka diziniz yerin 
hemen üstünde, 
her iki diziniz 
yere 90 derecelik 
açı yapacak. 
>Ön bacağınızla 
yeri kendinizden 
uzaklaştırdığınızı 
düşünün ve dik 
durup kalçanızı 
sıkarak ayağınızı 
başlangıçtaki 
noktaya doğru 
atın. Her 
tekrarda 


3x5-12 tekrar. 
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GÜVENLİK 
ÖNERİSİ 


Üst sırtınızı 


dik tutun. 


0 


GÜVENLİK 
ÖNERİSİ i 
Her iki dizinizin de j 
90 derece 
bükülmesine izin 
vermek için 
İk yeterince büyük bir 
adım atı 


Bu tüm vücut 
antrenmanı, büyük 
bileşik hareketler 
kullanıyor ve hem 
güç hem de zindelik 
sağlıyor. 


DUMBBELL THRUSTER Mi i 
Çalıştırılan bölgeler: ÜST ARKA KOLLAR, OMUZLAR, CORE BÖLGESİ, 
ÜST ÖN BACAKLAR, KALÇALAR, ÜST ARKA BACAKLAR 


Teknik hizasında ya da (1) 
>Dirsekleriniz altındayken g9 ği 
hemen önünüzde (hareketliliğinize j o GÜVENLİK 
ve omuzlarınızın bağlı olarak), i ÖNERİSİ 
üstünde bir çift yukarı kalkmak Alçalırken 
dumbbeli tutun. için zemini itin ve Göğe ik 
Bilekleriniz, tamamen “a. geride tutun. 
dirsekleriniz ve kalkınca |“ 
omuzlarınız aynı kollarınızı 
hizada, ön başınızın 
kollarınız ise üzerine uzatın. 
dikey olacak >Ağırlığı kontrollü 
şekilde durun. şekilde indirin ve 
>Dumbbell'ları tekrarlayın 


yerinde tutup 
core bölgenizden o Setler arasında 


destek alarak 60-90 saniye 
çömelin. Tüyo molalar ile 
olarak, kendinizi 3 x6-16 tekrar. 
yere ittiğinizi 

hayal 

edebilirsiniz. 


>Kalçalarınız diz 


Çalıştırılan bölgeler: ÜST SIRT, ÜST ÖN KOLLAR, CORE BÖLGESİ 


Teknik çektiğinizi taraftatüm 
>Bir diziniz düşünerek tekrarları 
bench'in üzerinde omuzlarınızı bitirdikten sonra 
ve kalçanızın yerleştirin. Aşağı diğer tarafa 
altında başlayın. düşmelerine izin geçin. 
Aynı taraftaki vermeyin. 
kolunuz da, >Buradan, Setler arasında 
bench'in üzerinde dirseğinizle 60-90 saniye 
ve omuzunuzla çekmeye molalar ile 
aynı hizada başlayın ve 3x5-12 tekrar. 
dursun. Diğer dumbbell göğüs 
bacağınızı epey kafesinize 
geniş açarak ulaşıncaya kadar 
sağlam bir zemin kaburgalarınıza 
oluşturun. Burada yakın tutun. 
sırtınızı düz ve > Hareketin üst 
core bölgenizi çeyreğini tekrar 
sıkıtutmalısınız. yapın. Daha 
>Serbest sonra omzunuzun 
kolunuz ile bir öne doğru 
dumbbell tutun. yuvarlanmasına 
Ardından kürek izin vermeden 
kemiklerinizi dumbbeli'i 
biraraya başlangıç 
getirdiğinizi ve noktasına geri 
aşağı doğru getirin. Tek 


> 
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Fitness 


Kondisyon 


EMOM 12 

EMOM, bir dakikada 
verilen tekrar sayısını 
tamamlamak 
anlamına gelir. 

Bu bölüm aerobik 
fitness'ı geliştirir, 
nabzınızı arttırır ve 
çok fazla enerji 
harcatır! İki egzersiz 
arasında değiştirin. 


Yeni başlayanlar: 
Dakikada 

12x20 saniye 
Orta seviye: 
Dakikada 

12x30 saniye 
İleri seviye: 
Dakikada 

12x40 saniye 


DOWN-UP 


KETTLEBELL SWING 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, KALÇALAR, SIRT, 


CORE BÖLGESİ, ÜST ARKA BACAKLAR 


© 


Teknik 
>Bir kettlebell'i heriki GÜVENLİK 
elinizle sapından ÖNERİSİ 


tutun. Dizlerini kırın, 
sırtınızı düz tutun, 
kalçalarınıza 
yaslanın, kalçalarınızı 
aşağı geriye indirin 
ve kettlebell'i 
bacaklarınızın 
arasından arkaya 
sallayın. 
>Kettlebell öne 
doğru gelmeye 
başladığında, 
kettlebell'i göz 
hizasına getirmek 
için kalçanızı sıkın ve 
hem kalçalarınızı hem 
de dizlerinizi uzatın. 
>Kettlebell aşağı 
düşmeye başlayınca, 
kalçalarınıza 
yaslanın ve dizlerinizi 
tekrar yumuşatarak 
bacaklarınız 
arasından geriye 
salınmasına izin 
verin. Hareketi akıcı 
şekilde tekrarlayın. 


Swing'in sguat 
değil, hip hinge 
olduğunu 
unutmayın. 


Çalıştırılan bölgeler: TÜM VÜCUT 


Teknik 
>Vücudunuzu ve 
göğsünüzü 
olabildiğince 
çabuk yere 
indirin, ellerinizi 
yere koyun, 
bacaklarınızı 
geriye atın ve 
hem ellerinizi 
hemde 
ayaklarınızı 
yerden kaldırın. 
>Başa dönün. 
>Tekrarlayın. 


o 


ÖNEMLİ 
IPUCU 
Verilen zaman 
çerçevesinde 
olabildiğince çok 
sayıda tekrar 
yapın. 
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aşarı, modern insanın en temel kaygılarının başında geliyor. Başarısızlık korkusu en çok da 
rekabetçisektörlerde çalışanları etkiliyor. Rekabet deyinceilk akla gelen, elbette spor oluyor. 
Yapılan son genetik çalışmaların kanıtladığı, genetik kodlarımızın sadece hastalıklarımızı 
değil, yaşam biçimimizi de belirlediği. 


ypörcuların hedefi, her zaman 
Perormanslarını bir üst 
seviyeye taşımak. peki genetik 
yapısı spora uygun olmayan biri 
içinbumümkün mü? Bir kişinin 
© genetik yapısı spora uygun 
değilse, olimpiyat 

. # şampiyonluğuonuniçinbir 
hayal mi? Prof. Dr. Ümit Zeybek'e göre, yeterli 
antrenman ve doğru beslenme ile herkes 
şampiyon olabilir. Ancak bunun tersi de 
bir okadar mümkün. 
Gerçek şu ki, birçok kişi daha iyi bir sporcu 
olmak için farklı yollar denerken, genetik 
yapısını merak etmez. “Genlerinde yüzücü 
olmak varmış” ya da “Futbolcu olmak kanında 
varmış” dense de, genetik konusu çoğu zaman 
göz ardı edilir, önemsenmez. 
Halbuki “iç dünyamızın şifreleri? diyebileceğimiz 


genetiğimiz; yaşam kalitemizden, her tür 
hastalığa, sportif alt yapımızdan tüm varoluş 
veffonksiyonel kapasitemize kadar belirleyici 
oluyor. Hal böyle olunca şu soruyu sormak 
gerekiyor: Bu değiştirilmez, atılmaz, satılmaz 
mekanizma, bizim spor performansımızı ne 
kadar etkiliyor? Veya genetiğimiz ne derse, 
spor hayatımızda o mu oluyor? 


Öncelikle, Londra metrosunu nasıl bilirsiniz? 

“Bu sorunun konumuzla ne alakası var?” diye 
düşünebilirsiniz ama açıklayabiliriz. Çünkü söz 
konusu insan metabolizması olunca, daha iyibir 
benzetme bulmak zaman alabilir. 
Metabolizmamız, en az Londra metrosu kadar 
karmaşık, grift ve kompleks bir mekanizma. En 
iyi ifadeyle; Londra metrosunun bağlantı hatları 
neyse, insan metabolizmasının moleküler 
seviyedeki görüntüsü de o. 


Fitness 


Yeterli antrenman 
ve doğru beslenme 
şekli uygulamak, 
bizden bir şampiyon 
çıkarabilir. Ancak 
bunun lam tersi de 
olabilir. Yani, bizi 
şampiyon yapacak bir 
genetik potansiyele 
sahip olsak bile, 
yanlış beslenme 
ve antrenman 
şekli bunun 
gerçekleşmesinin 
önüne geçebilir. 


Genetik yapımız, spor konusunda vücudumuzda 
neleri etkiliyor? İşte onlardan bazıları: 

- Kasboyu 

- Kas hacmi 

- Kaslif kompozisyonu 

- Anaerobik/aerobik kapasite 

- Akciğer hacmi 

- Esneklik 

- Dayanıklılık 

- Kas hasarına yatkınlık veya hasar sonrası iyileşme 
altyapısı 

- Eritrosit özellikler 

- Kardiyopulmoner veriler 

- Reaksiyon zamanı 

- Algı/dikkat/konsantrasyon 

- Laktikasit rejenerasyonu 


İnsanlar arasında bu kadar değişken olunca, benzer 


yaşlarda aynı etkinliği yapan iki kişinin 
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performansları haliyle 


Olimpiyatları'nda aldı. 


farklılık gösterebiliyor. Genetik analiz Megan Still, kadınlar 
em nasıl yapılır? m 
e Hem ağız içi e ilmrbi 
kaydederken, diğeri sürün! üden, hem Stilin, Yetenek 
sayabiyor Bannyanı dekan örneğinden © Çrindankirekçekme 
sıra, iheeilarin her , yapılabilir. Sonuçlar takımına alınmadan 
özlerinden YaKlaşıkolarak 10-159 Genemişamabaşande 
emk e e gün içinde alınabilir, — Şiçmemişolmasıyd. 
rollerinin bulunduğu örneklerden bir başkası; 


savunulmaktadır. Sonuç olarak, genetik ve 
sportif performans ilişkisini görmezden 

gelmek körlük olur. 

"Tam da bu noktada şunu söylemek gerekir: 

Gen varyasyonları incelenerek, kişinin daha iyi 
olmasını sağlayan gizli kalmış yetenekleri ortaya 
çıkarılabilir. Evet, yanlış duymadınız. Kaldı ki 

bu söylem, medyatik değil; bilimsel, akademik, 
tıbbi, biyolojik ve kimyasal olarak kanıtlanmıştır. 


Peki, genlere bakarak hangi sporlarda iyi 
olacağınız belirlenebilir mi? 

Sadece genetik bilgiden yola çıkarak “Şu 
branşta iyi olacaksın” demek, çok büyük bir 
hataya neden olabilir. Genler üzerinden böyle 
bir tespit yapmak için 50 genlik etkileşim 
bilgileri gerekir. Ancak optimal sayıda gen ve 
etkileşim verileri elde edildiği taktirde, sportif 
özellikler sunulabilir ve uygun spor dalları 
önerilebilir. Sonraki süreçte ise, edinilen 
bilgilerin önce antrenörlere, spor bilimi 
uzmanlarına, belki de diyetisyenlere 
sunulması ve bunların sporcunun fizyolojik 
değerleriyle birleştirilmesi en uygun yaklaşım 
olacaktır. Tek başına genetik bilgi kullanılarak 
oluşturulan antrenman ve beslenme 
programları, sizi doğru sonuca götürmez. 


Gelelim, gizli kalmış yeteneklerin ortaya 
çıkarılması noktasındaki bazı örneklere... 
Sporcuların fiziksel yeterlilik ve 
performanslarının genler tarafından 
belirlenmesine en çarpıcı örnek, 1987 yılında 
yapılan Avustralya Spor Enstitüsü'nün (AIS) 
kürek yarışçısı seçimleri olabilir. Enstitü, 
araştırmalarının ilk meyvelerini 1996 Atlanta 
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1964 Innsbruck Kış Olimpiyatları'nda, 
Finlandiyalı Mantyranta'nın iki altın madalya 
kazanmasıdır. Yapılan araştırmalar 
sonucunda, Mantyranta'nın eritropoietin 
reseptör geninde, bir mutasyon saptandı. Bu 
genin, yarış sırasında eritrosit ilişkili oksijen 
taşıma kapasitesini, diğer atletlere göre yüzde 
25-30 oranında arttırdığı ortaya çıktı. 

Öte yandan, Jamaika Teknoloji 
Üniversitesi'nden Prof. Dr. Errol Morrison, 
İskoçya'nın Glasgow Üniversitesi'nden bir 
ekiple birlikte, Jamaikalı atletlerde yüksek 
oranda (yüzde 70) Aktinin-3 proteinine 
rastlandığını bildiren bir proje başlatmıştı. 
Çalışmaların meyveleri, 2008 Pekin 
Olimpiyatları'nda Jamaika Atletizm Takımıyla 
birlikte alınmaya başlandı. 200 metre 
kadınlarda en hızlı dört kişi, 100 metrede ise 
ilkaltı kişiden dördü Jamaikalı idi. 100 
metrede 

ise en iyi erkek tabii ki Ussain Bolt oldu. 


Hayatın gerçeklerine gelecek olursak; diyelim ki 
genlerimize göre biz, bir Jamaikalı sporcu 
değiliz. Bu durumda, genetik bilgilerimizi 
kullanarak antrenman, beslenme ve başka 
faktörlere etki edebilir miyiz? 

Evet, etki edebiliriz. Çünkü genlerimiz, ancak 
sınırlı oranda performansa ulaşmamızı 
sağlayabilir. Yeterli antrenman ve doğru 
beslenme şekli uygulamak ise, bizden bir 
şampiyon çıkarabilir. Ancak bunun tam tersi 
de olabilir. Yani, bizi şampiyon yapacak bir 
genetik potansiyele sahip olsak bile, yanlış 
beslenme ve antrenman şekli, bunun 
gerçekleşmesinin önüne geçebilir. 


HAZIRLAYAN: EBRU PAKSOY 


ODAK 


4 BİLGİYİ ALIN # 


a 


t 


Gücü hissedin 


Bu yaz en güçlü ve en özgüvenli siz için çalışın. 


Kiloları saymayıbırakın ve spor salonuna giderek 
güçlü biryaz vücudu elde edin. 


üneş tepede 
parlarken kim 
kendini eniyi 
şekilde hissetmek 
istemez ki? 
Aklınızda kilo 
vermek varsa, gözünüzün sürekli 
tartıda olması anlaşılır olsada 
gördüğünüz sayılara sabitlemek, 
size arzuladığınız sonuçları 
getirmez. Hepimiz güneşte 
kendimizi güvende hissetmek 
isteriz ve dışarı çıkmak için daha 
istekli oluruz. Akşamlar hafiftir ve 
daha uzun günlerde egzersiz 
yapmak, daha olası görünür. Bu 
nedenle bazı hedefler belirlemek, 
sıcak havalarda dışarı çıkmak ve 
biraz egzersiz yapmakiçin 
gerçekten en iyi bir zamandır. 
Peki, bir rutini uygulamaya 
koymanın en iyi yolu nedir? 
Sağlıklı beslenmek, her zaman 
kalori saymak ve sürekli aç 
hissetmekle alakalı değildir. Artık 
uzmanlar, kilo vermenin sırrının 
kalori alımını sınırlamak yerine 
fit kalmak olduğuna inanıyor. 
Düzenli egzersiz yapmak 
da sadece sağlıklı olmanızı 
sağlamaz; egzersiz rutininizde 
biraz değişiklik yapmak, 
kas kütlenizi arttırarak kilo 
vermenize ve metabolizmanızı 
hızlandırmaya yardımcı 
olabiliyor. 
Kaslarınızı yağdan arındırmak, 
egzersiz bittikten sonra saatlerce 
kalori yakmaya devam etmenizi 
de sağlıyor. Yağsız kas dokusu, 
yağ dokusundan daha fazla 
kalori yakar. O yüzden kilo 
vermek yerine beslenmeye ve 
egzersiz yapmaya odaklanırsanız 
vücudunuz daha sıkı çalışacak 
ve gün boyunca daha fazla kalori 
yakacaktır. 


Egzersiz programlarınızı 
zorlaştırmak ekstra özel 
avantajlarla birlikte geliyor. 
Rutininizi canlandırmak, kan 
şekeri dengesini iyileştirmenize 
yardımcı oluyor. Yani yağsız 


Egzersiz rulininizde biraz değişiklik 
yapmak, kas kütlenizi artırarak kilo 
vermenize ve metabolizmanızı 
hızlandırmaya yardımcı olabiliyor. 


kas kitleniz ne kadar çoksa, 

kan şekeri kontrolünüz o kadar 
iyileşiyor. Bu sayede sinir bozucu 
besinleri canınızın çekmesine 
son vermiş oluyorsunuz! Aynı 
zamanda egzersiz, terlediğiniz 
seanslarda serbest bırakılan 
serotonin ve dopamin gibi 
kimyasal maddeler sayesinde, 
ruh halinizi de yükseltiyor. 
Kalbinizi sağlıklı tutuyor ve 
ciğerlerinizin de verimli bir 
şekilde çalışmasını sağlıyor. 
Yağsız kaslar, tüm sağlığınız 

için çok önemli. Kas kütlenizi 
arttırarak, kemik yoğunluğunuzu 
iyileştirip kendinizi 
osteoporozdan koruyacaksınız. 


Tabii ki, egzersizlerin tümü sizin 
için iyidir ve eğer bisiklet sürmeyi 
ya da koşmayı seviyorsanız 
durmayın. Ancak haftada birkaç 
kez ağırlık çalışmasını en favori 
kardiyonuzla birleştirin. Daha 
fazla kas inşa etmek için çoğu 
egzersiz, daha fazla ağırlık 
çalışmasından faydalanır. 
Normalde eve koşuyorsanız, 

eve geldiğinizde ufak bir core 
bölgesi antrenmanı eklemeye 
çalışın ya da şınav veya bazı 
direnç bandı hareketleri yapın. 
Direnç çalışması eklemek, yağsız 
kasların gelişmesini tetikler. Bu 
arada güçlenmek istiyorsanız; 
diyet yapmak, bir temizleme 


garantisi de verir. Taze meyve, Başlamanın tam zamanı. 

sebze ve makro besin maddeleri Önümüzdeki dört sayfada, kas 

(özellikle de protein) arttırırken geliştirme planımızı bulacaksınız. 

abur cubur ya da tatlı gibi Takip edilmesi kolay ve çok 

işlem görmüş her şeyi en aza miktarda besleyici yemekler 

indirilmelisiniz. Yağsız protein içeriyor. 
Yazlık 3 Biberler Avokado 
besin Parlak renkleri, yüksek Avokado çok yönlüdür 

antioksidan seviyesini ve doyurucudur. 

“il österir. Çok lezzetlive (o Yumurta yada somonile 
Yağ ile savaşmak ile Fırında eşleştinidiğinde veya 
için sağlıklı pişirin ve salatalara karides ile başlangıç 
gıdalar... ekleyin. olarak alındığında tadı 


kaynakları, kas kütlesi inşa etmek 
için hayati önem taşır. Kırmızı 
et büyük bir protein kaynağıdır, 
ancak doymuş yağ açısından 
yüksek olabilir. Bu nedenle 
yağsız seçenekler, sıklıkla 
tüketmek için daha uygundur. 
Bunlara tavuk, hindi ve balık 
dahildir. Uskumru ve somon 

gibi yağlı balıklar, büyük protein 
kaynağıdır. Ayrıca, sağlıklı 
omega yağ asitleri açısından da 
zengindir. Protein alımını göz 
önünde bulundurmak, genel 
beslenme düzeniniz açısından 
çok önemli olsa da, egzersiz 
yapıyorsanız daha da önem 
kazanır. Bir ağırlık egzersizi 
sırasında kas lifleri yırtılabilir 

ve egzersiz sonrasında protein 
almak, kas tamirine yardımcı 
olur. Uygun ölçüde (150-200 

gr) yemeye ve tabağınızın en 
büyük bölümünü kaplamasına 
özen gösterin. Proteinin yanı sıra 
karbonhidratlar da vücuda enerji 
sağlamak için önemlidir. Böylece 
yorulmadan iyi bir seviyede 
egzersiz yapabilirsiniz. Yağlar 
ise gerekli enerjiyi destekler. 
Ayrıca cilt, saç ve zihin sağlığını 
iyileştirmeye de yardımcı olurlar. 
Yağ için avokado ile yumurta ve 
enerji verecek iyi karbonhidrat 
için de insülin düzeyini 
bozmayacak kinoa ile tam tahıllı 
pirinç tüketin. 


inanılmazdır. 


Kasinşa edici 
yemekler 


Egzersizi 
ateşlemeye uygun 
besinler... 


Kızarmış 
N ekmekli. 
jambonlu omlet 
Protein bakımından zengin 
yumurta ve jambon hem enerji 
seviyesi hem de kas kütlesi 
sağlarken, kepekli ekmek 
dayanıklılık seviyelerini 
korumaya yardımcı olur. 


Somon füme, protein 
metabolizmasını etkilediği 
düşi 

asitleri açısından yüksektir. 


se 
Fırında tatlı 

“> patates ve 
hindi dilimleri 
Hi di göğüs yağ açısından 
ancak protein açısından 
yüksektir ve tatlı patates 
ekstra mil gitmenize yardımcı 
olması için enerjiyi azar azar 
salar. 


Taze fasulye 

Taze fasulye, demirin 
yanı sıra lifle doludur. Bu 
yüzden salatalarınıza 
yada 
tabağınızın 
yanınameze 
gibi ekleyin. 


SEDA ÖZDEMİR 


DERLİ 


Ağustos 2017 | women's fitness 61 


10 


ücle 


inlük 


eli 


Kontrolü geri alın ve en güçlü halinize geçin. 


deal 

vücudunuza 

kavuşmak 

ve sağlıklı 

hissetmenize 

yardım etmek 
için sadece on gün 
yeterli. Sonuçları hızlı 
bir şekilde görmeye 
başlamanız için birkaç 
temel prensibi ilke alan, 
kolay uygulanabilir bir 
plan hazırladık. Sağlıklı 
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ve yağsız kas yapımında 
büyük önem taşıdığı 
için yüklü miktarda 
protein içeren (hem 

et hem de vejetaryen 
kaynaklardan), besin 
açısından zengin bir 
diyetle kas inşasına 
odaklandık. Protein, 
metabolizmanızı 
yüksek tutarak yağ 
yakımını en yüksek 
seviyeye çıkarır ve aynı 


zamanda uzun süre tok 
tutarak açlık krizlerinin 
de önüne geçer. 

Günün ilk öğününün 
en önemlisi olduğuna 
inandığımızdan, her 
geçen gün daha büyük 
bir kahvaltı edeceksiniz 
ki ara öğüne kadar 

tok kalın. Ayrıca 
planımız, besleyici bir 
öğle yemeği, öğleden 
sonraki ara öğünler 


ve taze sebzeler 

içeren sağlıklı akşam 
yemekleri içeriyor. 
Şekersiz diyetimizde 
işlenmiş gıdalar 
bulamayacağınız 

için kendinizi en iyi 
şekilde hissetmenizi 
sağlayacak, yağ yakımı 
ve kas yapım süreçlerini 
harekete geçiren 
kaliteli malzemelerden 
oluşuyor. 


Odak 


1Ogün boyunca sağlıklı beslenmenin karşılığında 
içeriden dışarıya daha iyi hissedin. 


1.Gün 

Kahvaltı 

Protein smoothie 
kasesi 

150 ml yarım yağlı sütile 
bir tutam kakaoyu, 
1dondurulmuş muzu ve 
ıtatlı kaşığı keten 
tohumunu (isterseniz 
biraz daha fazla süt ilave 
edebilirsiniz) karıştırın. 
Bir kaseye koyun ve 
üstüne 3 yemek kaşığı 
yaban mersini ve2 
yemek kaşığı kabak 
çekirdeği ekleyin. 


Öğle yemeği 

Tatlı patates dahi 

4/2 soğanı doğrayın ve 
tavada kızartın. 1 küçük 
tatlı patatesi küp küp 
doğrayın ve soğana 
ekleyin. Daha sonra 
yumuşayana kadar 
pişirin. 1 büyük domatesi 
blenderden geçirin ve 
içine 1/4 konserve kutusu 
bezelyeyi, 1/2 tatlı kaşığı 
kimyonu, V2 tatlı kaşığı 
zerdeçal ve 12 tatlı 
kaşığı kişniş tohumunu 
ilave edin. 1 kepekli 
tortilla ile servis yapın. 


Akşam yemeği 
Fırında baharatlı 
mezgit 


1 kabağı ve 1 küçük tatlı 
patatesi dilimleyin. 
Ardından fırın tepsisine 
yayın. 1 yemek kaşığı 
zeytinyağı ve 1 tatlı kaşığı 
paprika ilave edin. 
Sebzelerin üzerine bir 


mezgitfileto koyun ve 
180 derecelikfırında 
20dakika pişirin. Bir 
avuçroka ile servis yapın. 


2.Gün 
Kahvaltı 

Meksika tarzı 
yumurta 

Domates salsa yapmak 
içinıdomatesi, 12 yeşil 
biberi ve 2 kırmızı 
soğanı doğrayın. Bir 
kaseye koyun ve üstüne 
> limonun suyunu 
ilave edin. 1 yumurtayı 
haşlayın ve opişerken 
10ogrsiyah fasulyeyi 
ateşte ısıtın. 1 kepekli 
tortillayı hafifçe 
kızartın, üzerine salsa 


sosunu sürün. Daha 
sonra en üstene de 
siyah fasulyeyi ve 


içine atın. Üstüne 1 tatlı 
kaşığı rendelenmiş 
Parmesan peyniri 


yumurtayı yerleştirin. serpiştirin. 

Öğle yemeği Akşam yemeği 
Bezelyeli ve kuru Pesto sebzeli fırında 
baklalı kepeklipenne | tavukgöğsü 


5ogr makarna pişirin 
ve kenara ayırın. 20”şer 
gram bezelyeyi ve 
baklayı buharda hafifçe 
pişirin. 2 limon suyu, 
1yemek kaşığı krema ve 
1 tatlı kaşığı doğranmış 
nane ile makarnanın 


sogr yeşil fasulyeyi ve 
sogr brokoliyi buharda 
pişirin. 1 yemek kaşığı 
taze pestoile karıştırın. 
Sebzeleri fırında 
pişirilmiş 1 tavuk göğsü 
ileservisedin. 


8. Gün 

Kahvaltı 

Protein krepleri 

25 gr yulafı, 1 yumurtayı, 
25grlor peynirini, 
ıyemek kaşığı yarım 
yağlı sütü, bir tutam 
tarçını ve 7/2 muzu 
pürüzsüz olana kadar 
karıştırın, Karışımı 
kızdırılmış kızartma 
tavasına koyup kreplerin 
heriki tarafını pişirin. 
Üstüne de 2 yemek kaşığı 
yoğurt, 2yemek kaşığı 
çilek (yada aynı aileden 
birmeyve) ve tatlı 
kaşığı bal koyun. 


Öğle yemeği 
Uskumru salatası 

2 demet rokayı, 

4 zeytini, 4 kiraz 
domatesi, 1 dilimlenmiş 
pancarı ve 30 gr buharda 
pişmiş yeşil fasulyeyi 
karıştırın. 1 uskumru 
filetoyu kuşbaşı doğrayın 
ve salata malzemeleriyle 
birleştirin. 1 tatlı kaşığı 
balzamiksirke ve 1 tatlı 
kaşığı zeytinyağı ile sos 
yapın. 


Akşam yemeği 
Wok tavada biftek 
10ogr dana bifteği 
dilimleyin. Ardından 
dilimlenmiş soğan, 
kıyılmış 1 diş sarımsak ve 
W2 paket karışık sebze ile 
azyağda pişirin. 4ogr 
esmer pirinç ile pilav 
yapın ve etle birlikte 
servis edin. 


Protein, 
metabolizmanızı 
yüksek tutarak yağ 
yakımını en yüksek 
seviyeye çıkarır ve 


közleyin. Bu sırada, 

2 yumurtayı yağda 
pişirin ve 3 dilim kepekli 
ekmekkızartın. Tabağa 
alın ve kuşkonmazın 
üzerine 1 tatlı kaşığı 
Parmesan peyniri 
rendeleyin. 


Öğle yemeği 
Füme somonlu pitta 
1 büyük boypittayı 
2dilim füme somon ve 
2grrendelenmiş 
salatalık ile doldurun. 
ıtatlı kaşığı krema ve 
limon suyu ekleyin. 


Akşam yemeği 
Esmer pilavlı tandır 
tavuk 

sogr yoğurdu tatlı 
kaşığı tandır baharat 
tozu ile karıştırın. 1 tavuk 
göğsünü yoğurt karışımı 
ile kaplayın ve 

180 derecelik fırında 

15 dakika pişirin. 4ogr 
esmer pirinç ile pilav 
yapın ve 100 gr ıspanağı 
buharda pişirin. Tavuğu 
pilavın üstünde, yanında 
ıspanakla servis yapın. 
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üzerine fümesomon 
İkidilim kepekli ekmek 
kızartın ve herbirinin 
üstüne bir dilim somon 
füme, 2 salatalıkdilimi, 
2 dilimlenmiş kiraz 
domates ve 1 çay kaşığı 
kremaekleyin. 


Öğle yemeği 
Fırında balkabağı ve 
kinoasalatası 

5ogr doğranmış 
balkabağınıfırınaatın 

ve 5ogrkinoapişirin. 
ıyemek kaşığı kabak 
çekirdeğini kızartın ve 
ıyemek kaşığı kuru üzüm 
ile birlikte kinoanın içine 
karıştırın. Balkabağının 
yanına 4 kiraz domates, 
kıyılmış 1 adet taze soğan 
ve15grdilimlenmiş 
salatalık ilave edin. 


Akşam yemeği 

Ton balıklıpizza 
ıyemek kaşığı tortilla 
üzerine 1 yemek kaşığı 
domatespüresi sürün. 
Üzerine sogr 
rendelenmiş mozarellayı, 
birufak konserve kutusu 
ton balığını ve ikiye 
kesilmiş 4 kiraz domatesi 
yerleştirin. 160 derecelik 
fırında birkaç dakika 
tutun (peynir eriyene 
kadar) Servis içinüzerine 
biravuçroka yaprağı 
ekleyin. 


aynı zamanda uzun 
süre tok tutarak 
açlık krizlerinin de 

4.Gün önüne geçer. 

Kahvaltı 

Kuşkonmaz ve ” . 

kızarmış ekmek ZAN > 

üzerine sahanda 5.Gün 6. Gün 

yumurta Kahvaltı Kahvaltı 

Kuşkonmazı ızgarada Kızarmışekmek Bademli yulaf lapası 


17oml badem sütünde 
sogryulafı pişirin.1 tatlı 
kaşığı keten tohumu 
ekleyin vedilimlenmiş 
3tazeçilekile servis 
yapın. 


Öğle yemeği 
Izgara tavuk salatası 
Yarım demetsu teresini 
küp şeklinde doğranmış 
1ızgara tavuk göğsü ile 
birleştirin. Közde pişmiş 
4kirazdomatesi, közde 
pişmiş V2 sarı biberi ve 
küp şeklinde doğranmış 
1pancarı ilave edin. 
Üzerine 1 yemek kaşığı 
balzemik sirke gezdirin. 


Akşam yemeği 
Biftek ve veşillikler 
Birfileto bifteği az yağda 
pişirin. Ardından 100 gr 
buharda pişmiş kıvırcık 
lahana (kale) ve 6ogr 
buharda pişirilip püre 
haline getirilmiş 
balkabağı ile servis yapın. 


listeden iki araöğün 
seçin. Bir tanesini 
kahvaltıdan sonra, 
diğerini öğleden sonra 


yiyin. 


wiproteinbar 

w ıprotein shake 

w 2yemekkaşığı 
humusile 2 yulaflı 
kek 

wıyemekkaşığı 
guacamole ile 2 
kepekli kraker 

w 7ogrüzümve2 
yemek kaşığı badem 

wıdilim kepekli 
kızarmış ekmek ile 
fıstık ezmesi 

wielmaileıyemek 
kaşığı fıstık ezmesi 

w ımuzve2 yemek 
kaşığı çiğ fındık 

widilim kepekli 
ekmek, dilim tavuk 
göğsü ve3 dilim 
salatalık 

v 2 falafel ilezyemek 
kaşığı humus 

w 1küçük avokado 

w ıyemekkaşığı yoğurt 
ile sogrçilek (yada 
aynı aileden 
böğürtlenyada 
yabanmersini) 


İşlenmiş gıdalar yerine 
sadece kendinizi en iyi 
şekilde hissetmenizi 
sağlayacak, yağ yakımı ve 
kas yapım süreçlerini 
harekete geçiren kaliteli 
malzemeler bulacaksınız. 


7. Gün 
Kahvaltı 
Kinoapuding 
5ogrkinoayıpişirin. Bu 
arada 1/4 mangonun 


etinipüre haline gelene 


kadarçırpın. Kinoa 9, Gün 

soğuduktan sonra bir Kahvaltı 

bardağa koyun. Daha Kuşkonmazve — 

sonra üstüne mango yumurta 10. Gün 
püresi iledilimlenmiş ıyumurtayı haşlayın. Kahvaltı 

a muz ve parçalanmış . Buarada kuşkonmazları Yabanmersini ve 

2 yemek kaşığı karışık 8.Gün buharda pişirin. frambuazlımi 
kuruyemiş ilave edin. Kahvaltı Yumurtayı biryumurta 8omlbadem sütünü 


Öğle yemeği 
Pittaekmekşeritleri ile 
sebze çubukları 
Kızarmış kepekli pitta 
ekmeğini şeritler halinde 
kesin. Büyük boy bir 
havucu, 1/2 salatalığı ve 
1sarı biberi çubuk 
şeklinde doğrayın. 
1yemek kaşığı humusile 
servis yapın. 


Akşam yemeği 
Acılı tortilladana wrap 
1soğanıve 1 diş sarımsağı 
azyağdapişirin. İçine 
100gr dana kıymayı, 
ıyemek kaşığı domates 
püresini, 72 tatlı kaşığı 
paprikayı, 72 tatlı kaşığı 
tarçını ve bir tutam 
kırımızı pul biberi ilave 
edin. 5ogrıspanakve 
2yemek kaşığı tatlı 
mısırda ekleyin. Sıcak 
tortillaya kaşıkla koyun 
ve katlayın. 


altın 
kural 


Hızlı sonuçlar için 
dört tüyo... 


dö 


Egzerşizden 
önce yiyin 


Peynirli ıspanaklı tost 
Kızartma tavasına 40 gr 
ıspanağı koyun. Daha 
sonraiçine 25grlor 
peynirini ilave edin. Lor 
peynirini yumuşayana ve 
cıvıklaşıncaya kadar 
pişirin. Karışımı 2 dilim 
kepekli kızarmış ekmeğin 
üzerine sürün. 


Öğle yemeği 
Kremsi karidesli kabak 
erişte 
Kabakları şeritler halinde 
doğrayın. Sosu yapmak 
için 5 büyük karidesi, 
1yemek kaşığı krema, 
ikiye kesilmiş 3 kiraz 
domates, 20 gr bezelyeve 
“2 limon suyu ile 
birleştirin. Kabak 
şeritlerinin üzerine 
kaşıkla koyun. 


Akşam yemeği 

Sebzeli ve patatesli tart 
ısoğanıve1diş 
sarımsağı tavada pişirin. 
Piştikten sonra karışımı 
Wa konserve kutusu yeşil 
mercimekve 5ogr 
domatesile birliktefırın 
tepsisine koyun. Üstüne 
ıtatlı kaşığı patates 
püresi ve1 tatlı kaşığı 
Parmesan ilave edin. 
180 derecelik fırında 
20dakikapişirin. 8ogr 
buharda pişmiş kale ile 
servis yapın. 


rsizden 
ONnra yiyin 


28 


kabına koyun ve üstünü 
çıkarın. Kuşkonmaz 
çubuklarını yumurtanın 
içine sokun ve 1 dilim 
kızarmış kepekli ekmek 
ileservis yapın. 


Öğle yemeği 
Kızarmış ekmek 

üzerine erimiş peynir 
1büyükdilim ekmek 
üzerinde 4ogr 
rendelenmişCheddar 
peynirini ızgarada 
kızartın. Büyük boy bir 
yeşil salata ile servis 
yapın. 


Akşam yemeği 
Hindili kabak 
carbonara 

Kabakları şeritler halinde 
doğrayıp kenara ayırın. 
Buarada 1 yemek kaşığı 
kremayı, 1 tatlı kaşığı 
karışık ot ve 72 limon 
suyu ile ısıtın. 100gr 
ıspanağı ve 2 yemek 
kaşığı bezelyeyi de içine 
ilave edin. Kabak 
şeritlerini sosla kaplayın 
ve1 ızgara hindi göğsü ile 
servisyapın. 


sulçın 


Dİ fazla 


amaa enerjiyi almak ve O Aynı şekilde,egzersiz Su, ai verimli 
kaslarınızın gelişmesini sonrasında bir protein çalışmaları için 
hızlandırmak için shake ya da bar ile enerji hücrelerinizi doldurur. 
egzersiz öncesinde toplayın. Hem iyileşmenize (| Açlık genellikle 

küçük bir kase yulaf yardımcı olur hem de bir susuzluğu taklit eder. Bu 
ya da muz gibi hafif bir sonraki hedeflerinizi nedenle ikisini birbirine 
ara öğün tüketin. gerçekleştirmeniz için karıştırmayın ve her gün 

güç verir. enazikilitre su için. 


5ogr şekersiz müslinin 
üzerine dökün. Üstüne 
2 yemek kaşığı yaban 
mersini ve ahududu 
koyun. 


Öğle yemeği 
Mercimek çorbası 

1 kase yeşil mercimeği 
dilim kepekli ekmekle 
yiyin. 


Akşam yemeği 
Otlulevrek ve salata 

2 yemek kaşığı ince 
kıyılmış maydanozu, 

“2 limon suyuve1 tatlı 
kaşığı zeytinyağı ile 
birleştirerek marine sosu 
hazırlayın. Levreği 
marine sosa batırın ve 
iki tarafı dapişene kadar 
azyağda pişirin. Büyük 
biryeşil salata ve 
buharda pişmiş dört 
patatesile servis edin. 


his 


Eye yemeye yeterli 
zamanı ayırarak, ayakta 
alelacele yemek yerine 
yemenin tadını çıkarın. 
Bu, şişkinlik gibi 
semptomları ortadan 
kaldırarak sindirimi 
iyileştirecektir. 
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DERLEYEN; SEDA ÖZDEMİR 


Odak 


Kazanın 


Metabolizmayı hızlandıracak, yağsız kas kütlesi oluşturacak ve yağ yakacak 
(we 30 dakikadan az sürecek) bu egzersiz ile bu yaz en güçlü vücudunuzu elde edin. 


gzersiz yapmak söz 
konusu olduğunda, 
kısa ve keyifli 
tutmayı severiz. Bu 
yüksek yoğunluklu 
egzersiz, o kadar verimli ki en 
fazla 30 dakika içinde işiniz 
bitecek. Ancak emin olun sizi 
biraz yoracak. Zira neredeyse 
hiç mola yok, onun yerine 

kalp atış hızınızı arttıran ve 
tüm vücudunuzu, özellikle de 


NASIL 
YAPILIR? 


daha büyük kas gruplarını sıkı Her hareketi 
çalıştıran dinamik pliometrik 30 saniye yaptıktan 
hareket setleri arasında aktif sonra bir dakika ip 
iyileşme olarak ip atlayacaksınız. atlayın. Hepsi 
Egzersiz bittikten sonra kalp atış yüksek yoğunlukta 


hızınız normale dönecek ama 
metabolizma hızınız kalorileri 
yakmak üzere daha uzun süre 
çalışacak. Buna düzenli olarak 
devam ederek, yağ yakımını 


ve hızlı bir tempoda 
olacak. Bütün 

bir istasyon 
tamamlandıktan 


optimum seviyeye çıkaran ve sonra, 1-2 dakika 
metabolizmanızı sağlıklı tutan dinlenin ve ardından 
yağsız kas kütlesini inşa edin. tekrarlayın. 
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İHTİYACINIZ OLAN EKİPMANLAR: 
* Atlama ipi $* Bench # 2xDumbbell # Kettlebeli 


BOX JUMP ER m 

Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR, CORE BÖLGESİ 

Teknik üstüne inin. 

>Bir step >Ayağa kalkın 
tahtasının ve ardından (1) 
önünde başlangıca GÜVENLİK 
durun. dönün ÖNERİSİ 

>Yarım Hareketi Aşağı indiğinizde 
çömeldikten tekrarlayın. dizlerini içeri 
sonra kapanmasına izin 
tahtanın iğ | |) l vermeyin. 
üzerine - yam - — 
zıplayın ve - — mesi nel 
yavaşça 

JUMPING LUNGE 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜSTÖN 
BACAKLAR, ÜST ARKA BACAKLAR, CORE BÖLGESİ 


GÜVENLİK 

Teknik bacağınızı da ÖNERİSİ 
>Arka diziniz uzatın. Gövdenizi dik 
havada, iki >En yüksekteyken e le 
bacağınız yere iki bacağınızı < ; 


90 derece açı 
yapacak şekilde 
lunge pozisyonu 


değiştirin ve diğer 
tarafla aşağı inin 
Hareketi tekrar 


alın. edin. 

>Mümkün olduğu >Her tekrarda 
kadar yükseğe taraf de, 
sıçrayın ve iki 


180 SGUAT JUMP 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR, 


CORE BÖLGESİ, KARNIN YAN TARAFLARI GÜVENLİK 
Teknik döndürün. ÖNERİSİ 
inizi N Alçalırken 
>»Dizinizi ve >Odanın diğer göğsünüzü dik 
kalçanızı kırarak tarafına bakacak tutun. 
mümkün şekilde aşağı 
olduğunca inin ve hemen 
arkaya doğru sguat pozisyonu 
alçalın. alarak diğer 
>Bu pozisyonda tekrara 
iken,mümkün geçin. Her 
olduğunca tekrarda yön 
yükseğe sıçrayın değiştirin 


ve havadayken 
vücudunuzu 
180 derece 


BURPEE Li 22 
Çalıştırılan bölgeler: TÜM VÜCUT 


Teknik yükseğe GÜVENLİK 
>Ellerinizi sıçrayın. Daha ÖNERİSİ 
ayağınızın önüne sonra yavaşça Plank 


koymak için yere 
çömelin. 
>Ayaklarınızı 
geriye atarak 
plank pozisyonu 
alın ve ardından 
hemen ilk 
pozisyona gelin. 
>Mümkün 
olduğunca 


inin ve doğrudan 
başka bir tekrara 


geçin. 


pozisyonundayken 
core bölgenizi sıkın. 


© miktarda protein alın ve 


Doğrusunu 
yapın 
Tüm egzersizler 
eşit 
değildir! 
Gerçekten işe 
Kani için ŞU 
uralları izleyin... 
/ Yüksek yoğunlukta 
çalışın. Temponuzu 
hızlı tutun, direnin ve 
yüksek çaba gösterin. 
En iyi sonuç için bu 
yoğun aralıkları molayla 
veya aktif iyileşmeyle 
karıştırın. 


4) e 
Egzersizi 

< sağlıklı bir 
beslenme yaklaşımı 
ile birleştirin. Diyetlere 
kapılmayın, besin 
gruplarını kesmeyin 
ve kaloriyi takıntı 
yapmayın. Bolca su için, 
egzersizden sonra iyi 


kaslarınızı beslemek için 
kaliteli sebzeler tüketin. 
“2 Yağsız kas 

inşa etmeye 
odaklanın. Ne kadar 
fazla kas kütleniz 
olursa, o kadar fazla yağ 
yakarsınız. Bu nedenle, 
ilerlemeyi izlemek için 
tartılara güvenmeyin. 
Çünkü kas inşa ederken 
illa da kilo vermeniz 
gerekmez. Ancak yağ 
kaybeder, güçlenir ve iyi 
hissedersiniz. 
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Odak 


WIDE TO NARROW SGUAT JUMP 


Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR 5) 
Teknik ayaklarınızı bir GÜVENLİK 
>Parmaklarınız araya getirin. ÖNERİSİ 
hafifçe dışa >Hafifçe inin ve Alçaldıkça 
bakacak şekilde ardından başka bir Sopuklarnzı 
i yere sıkıca 
ayaklarınızı omuz sguat için alçalın. basın. 
genişliğinden daha Bu sefer 
geniş açın. ayaklarınız 
>Üst bacaklarınız bitişik olsun. 
yere paralel olana >Mümkün olduğunca 
kadar sguat yükseğe sıçrayın 
pozisyonu için ve havada iken 
alçalın. ayağınızı baştaki 
>Burada, mümkün gibi geniş bir 
olduğunca yükseğe konuma geri getirin. 
zıplayın. >Yavaşça inin ve 
Havada iken tekrar edin. 


SPLIT SUAT JUMP een i 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ÖN BACAKLAR, ÜST ARKA BACAKLAR, 
CORE BÖLGESİ 


© 


GÜVENLİK 

Teknik kırarak rahat >Yavaşça inin ve ÖNERİSİ 
>Yanlara hissettiğiniz doğrudan diğer Hareket 

sarkıttığınız noktaya kadar tekrara geçin. mekle 

ellerinizde birer alçalın. Öndeki Tam bir seti Silan 

dumbbeli tutun. topuğunuz tamamlamak 

Bir ayağınız yerde kalsın. için iki 

geride ve bir >Buradan, iki bacağınızla da 

ayağınız hafifçe ayağınızı yerden ayrı ayrı 

önde olsun. kaldırarak belirlenmiş 
»İki bacağınızı da sıçrayın. tekrarları bitirin. 


KETTLEBELL JUMP N 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR, ÜST ARKA BACAKLAR, SIRT 


Teknik sıçrayın ve 

»Önünüze hafif bir vücudunuzu 11) 
kettlebell alın, uzatın. Daha sonra p : 
dizlerinizi kırın ve yavaşça GÜVENLİK 
kalçanızdan ileri dizlerinizin ve ÖNERİSİ 
alçalın ve deadlift kalçalarınızın agalirken Kürek 

i kemiklerinizi bir 

pozisyonundaymış üzerine inin. araya getirin. 
gibi sapından Kettlebell'i yere 
tutun. koyun ve diğer 

>Birden havaya tekrara geçin. 


REVERSE LUNGE TO HIGH KNEE 
Çalıştırılan bölgeler: KALÇALAR TARKA BACAKLAR, SIRT 


Teknik sıçrayın ve arka 

>Bir adım geri dizinizi 
atın. Ardından göğsünüze D 
arka diziniz yerin doğru kaldırın. 
üzerinde asılı >Hemen diğer GÜVENLİK 
kalacak ve her tekrara geçmek ÖNERİSİ 
iki diziniz yere 90 için alçalın ve Hareket 
derecelik açı tekrar edin. boyunca dik ve 
yapacak şekilde Tam bir seti Şaiikain; 
lunge pozisyonu tamamlamak için 
alın. iki bacağınızla 

>Buradan, ön da ayrı ayrı 
bacağınızı belirlenmiş 
uzatmak için tekrarları bitirin 
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DOSYA 


4 HAYATI DOLU DOLU YAŞAYIN * 


Ayrılık acısı zor... Onsuzluk hissi, kalan her şeyin anlamını yitirmesine sebep 
oluyor ve asla atlatamayacakmışsınız gibi hissediyorsunuz. Tekrar ayağa 
kalkmak imkansız mı görünüyor? Hayır değil! Sayısız insan aşk acısı yaşıyor 
ve yas dönemi bittiğinde inanın hayat devam ediyor. > 


Dosya 


en hızlı 
yolları 


*. 
Erkek arkadaşınızla ayrıldıktan sonraki 30 
dakikane yapacağınızı bilemez bir halde öylece 
düşünürsünüz. Ancak endişelenmeyin ve ayrılığın 
üstesinden gelin. 
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vet, zaman her 
şeyin ilacıdır. 
Ayrılığın da en 
büyük ilacı 
zamandır. Ama 
o kalp bir kez kırıldı mı, saatler gün 
gibi geçmeye başlar. Zaman hiç 
geçmeyecek ve yaşadığınız hiçbir 
şey unutulmayacak gibi gelir. 
Duygusal olarak yaşanan acının 
fiziksel etkileri de görülmeye 
başlar. Kalbinizin acısı, midenize 
ve başınıza vurmaya başlar. 
Kendinizi üzgün, boşlukta ve 
amaçsız hissedersiniz. Birlikte 
olduğunuz kişiyi her zamankinden 
daha çok özler, onunla her 
zamankinden daha çok birlikte 
olmakistersiniz. Birlikte yapmış 
olduğunuz gelecek planları 
aklınızdan çıkmaz. 
Ayrılığın üzerinden biraz zaman 
geçtikten ve ilk şoku atlattıktan 
sonra, kendinizi biraz daha iyi 
hissetmeye başlarsınız. Günlük 
yaşantınızın gerektirdiği işleri 
yaparken acınız hafifler ve 
yaşadıklarınızı yavaş yavaş 
unutmaya başlarsınız. Biraz daha 
zaman geçtikten sonra, artık yeni 
bir ilişkiye ve hayatınızı yeniden 
yoluna koymaya hazır hale 
gelirsiniz. 
Ayrılık sonrası yaşanan mutsuz, 
amaçsız ve boş günlerinizi daha 
kolay geride bırakmanıza yardımcı 
olacak önerileri sizler için derledik. 


Ağlayabildiğiniz 
kadar ağlayın 
Ayrılık acısından kısa sürede 


kurtulmanın en 
yollarından biri, 
içinize değil dışınıza atmak, yani 
ağlamaktır. Ağlamak, fiziksel 
olarak vücudun yoğun stres ve 
gerginlik yaşamasını sağlar. Bu 
yoğun fiziksel gerginlik sonrası 
ağlama durduğundaysa, vücut 
yoğun rahatlama durumuna geçer 
ve kişinin kendisini daha hafif 
hissetmesine yardımcı olur. 
Ağlama durduktan sonra kişinin 
nefes alışverişleri ve kalp atışları 
yavaşlar. Böylece uzun süreli bir 
rahatlık hissi yaşanır. Bu nedenle 
kısa süreliğine de olsa ağlamak, 
uzun vadede rahatlamanıza 
yardımcı olacak ve ayrılık acınızı 
hafifletecektir. 


Acınızla baş edebilmek 
için her gün farklı bir 
adım atın 

Ayrılık sonrasında muhtemelen 
oturduğunuz koltuktan tüm gün 
boyunca kalkmayacak, hatta sabah 
uyandığınızda yataktan çıkmadan 
tüm günü yatakta geçirmek 
isteyeceksiniz. Ancak hem fiziksel 
sağlığınız hem de ruh sağlığınız 
için bir şekilde hareket etmelisiniz. 
Bu nedenle, her gün sizde olumlu 
değişiklikler yaratacak deği: ei 
yapma, hedefiniz olsun. Yü 
yapmak, daha önce denemediğiniz. 
bir yemeği pişirmek, şık bir yerde 
tek başınıza ya da arkadaşlarınızla 
yemeğe gitmek ve saçlarınızı 
kestirmek gibi sizi iyi hissettirecek 
değişiklikler, iyileşme sürecinizi 
hızlandıracaktır. 


Ağustos 2017 | wmen's fitness 71 


Dosya 


Eski sevgilinizlearanıza 
mesafe koyun 

Ayrılık sonrası dönem, eski 
sevgilinizle her fırsatta iletişime 
geçmekisteyebilirsiniz. Yalnızlık 
hissi ve boşluk nedeniyle heran 
telefonunuzu elinize alıp, eski 
sevgilinizi arama eğilimi 
gösterebilirsiniz. Ancak eski 
sevgilinizle iletişimde kalmak, 
iyileşme sürecinizi yavaşlatmaktan 
başka bir işe yaramayacak. 

Bu nedenle hem sosyal medyada 
hem de günlük yaşamınızda eski 
sevgilinizden mümkün olabildiğince 
uzaklaşmaya ve yeni insanlarla 
tanışmaya çalışın. 


Kendinizesürekli 
oyalanacak bir şeyler 
bulun 

Küçükya da büyük, ilginizi çeken ve 


daha önce yapmak istediğiniz tüm 
aktivitelerin bir listesini yapın. 
Yürüyüş, alışveriş, temizlik, film 
izlemek, kitap okumak, uzun süredir 
görüşmediğiniz arkadaşlarınızla 
buluşmak gibi zor olmayan ama sizi 
oyalayacak bir çok aktiviteyi 
kendinize göre listenizde sıralayın. 
Farklı bir şeyler yapmak ve kafanızı 
bu aktivitelerle meşgul etmek, ayrılık 
acısını çok daha kolay atlatmanıza 
yardımcı olacak. 


Jlişkinizin 
kalıntılarından kurtulun 
Telefonunuzdaki mesajlar, eski 
sevgilinizin evinizdeki eşyaları, 
sosyal medya bağlantılarınız... 

Eski sevgilinizi hatırlatabilecektüm 
objelerden kurtulun. Böylelikle ona 
dair şeyleri daha az hatırlayacak ve 
ayrılığın getirdiği bunalmışlıktan 


daha rahat kurtulacaksınız. 


Sizeiyigelenşeyleri 
düşünün 

Ayrılıkaşaması ve sonrasında 
yaşadıklarınız özgüveninizin 
azalmasına neden olabilir. 

Eğer ayrılan kişi karşı tarafsa, 
reddedilme duygusu ve istenmeme 
hissi yaşayabilirsiniz. 

Bunun sebebi, ayrılığın kendi 
eksikliklerinizden kaynaklandığını 
düşünmeniz olabilir. Bu nedenle 
kendinizin ya da karşınızdaki kişinin 
eksikliklerini düşünmek yerine, iyi 
özelliklerinizi ve güçlü yanlarınızı 
görmeye çalışın. Kendinize sürekli ne 
kadar iyi olduğunuzu hatırlatın. 


Kendinizle ilgilenmeyi 
ihmaletmeyin 
Ayrılık sonrası dönemde yemek 
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Uzun süreli 
ilişkilerde, 
partnerler 
arasında 
yalnızca 
ikisinin 
anlayabileceği 
bir iletişim dili 
oluşur ve 
ayrılık sonrası 
yanınızda kim 
olursa olsun, 

o boşluğun bir 
türlü 
dolmadığını 
hissedersiniz. 


yemek istemeyebilir ya da aşırı 
yiyebilir, uyku problemleri 
yaşayabilir, ihtiyaçlarınızla 
ilgilenemeyecek kadar yorgun 
hissediyor olabilirsiniz. Ancak 
özellikle psikolojik olarak kötü 
hissettiğiniz bu dönemde, 

kişisel ihtiyaçlarınızı göz ardı 
etmemeli ve bakımınıza özen 
göstermelisiniz. Unutmayın, ruh, 
zihin ve beden sağlığı bütündür. 
Birinin eksik kaldığı yerde dengeyi, 
diğerlerine yoğunlaşarak korumaya 
çalışmalısınız. 


Iyihissedebilmek için 
zamana ihtiyacınız 
olduğununjarkında 
olun 

Ayrılıkacısını atlatmanız için gerekli 
olan süreyi önceden görebilmeniz 
mümkün değil İyileşmeniz belki 
günler, haftalar ya da aylar alabilir. 
Ancak tam olarak iyi olamasanız da, 
acınızın her geçen gün daha çok 
azalacağını aklınızda bulundurun. 


Yakınarkadaşlarınızla 
konuşun 

Eski ilişkiniz uzun süreliyse, 
muhtemelen eski sevgilinizle her 
gün iletişim içindeydiniz vetüm 
sosyalleşme sürecinizi birlikte 
geçiriyordunuz. Bir de üzerine 
birlikte yaşıyorsanız, ayrılık sonrası 
bu boşluğu doldurabilecek bir şey 
bulamamanız oldukça normal. Uzun 
süreli ilişkilerde, partnerler arasında 
yalnızca ikisinin anlayabileceği bir 
iletişim dili oluşur ve ayrılık sonrası 
yanınızda kim olursa olsun, 
oboşluğunbir türlü dolmadığını 
hissedersiniz. Bu nedenle size çok 
yakın olmayan kişilerden çok, ortak 
arkadaşlarınızla ya da kendi yakın 
arkadaşlarınızla görüşmeye çalışın. 


Yenihobileredinin 

Uzun süreli ilişkilerde zamanınızın 
çoğunu birlikte geçirdiğiniz için ilgi 
alanlarınızın ve yaptığınız 
aktivitelerin ortak olması gayet 
doğal. Ancak ayrılık sonrasında eski 
sevgilinizle yaptığınız aktiviteleri 
yapmak, birlikte gittiğiniz yerlere 
gitmek, size daima onu hatırlatacak 
ve kendinizi daha kötü hissetmenize 
neden olacak. Bu nedenle yeni 
insanlarla tanışabileceğiniz ve farklı 
yerler görebileceğiniz yeni 
aktiviteler bulun. Daha önce hiç 
denememiş olduğunuz hobiler 
edinin. İlişkiniz boyunca yapmak 
isteyip de yapamadığınız, ilişkiniz 
nedeniyle ertelediğiniz aktiviteleri 
yapmak için artık bol bol zamanınız 
var. Bu zamanı güzel değerlendirin 
ve kendinize zaman ayırıyor 
olabilmenin tadını çıkarın. 
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FS4: Eliptik crosstrainer'danfazlası 


Daha az yer kaplayıp daha büyük farklılıklar yaratan bir cross trainer cihazına kim “Hayır” diyebilir kil 


Cross trainer, vücudun her bölgesini ayrı 

ayrı çalıştıran ve yağ yakmayı kolaylaştıran 
mükemmel bir cihaz. Sadece alt ya da üst değil, 
tüm vücudu harekete geçirdiğinden dolayı 
vücudunuzun her bölgesi için gelişim sağlar. 
Buraya kadar bildiğimiz 'normal' cross trainer 
cihazlarından bahsettik, bundan sonrasında ise 
yeni bir üründen bahsedeceğiz. 


İlkelektronik kardiyo cihaz üretiminden bu yana 
egzersiz cihazları ve teknolojileri üretiminde 
globallider Life Fitness, yeni crosstrainer 
cihazı FS4'üailesine kattı. FS4, küçük bir alan 
kaplamasının yanında son derece estetik 
görünüyor. Mobilya dokusu sayesinde eviniz ile 
bütünleşiyor. Sahip olduğu F-I-T System ile üç 
fonksiyonel egzersiz modu sunuyor. Premium 
kalitede estetik barındırıyor ve vücudunuza özel 
egzersiz deneyimi yaratıyor. 


İşte FS4 hakkında bilmeniz gereken özellikler: 


İŞLEVSEL TASARIM 

Yenilikçi 3'ü Taradatasarımı, FS4'ün bir cross 
trainer'dan daha fazlası olduğunu gösteriyor. 
Bağlama noktaları sayesinde direnç bantları 
kullanılabilir ve her iki tarafta bulunan 
platformlar üst gövde egzersizlerine 

imkan verir. 


ENTEGRE ESTETİK 

Daha az alan kaplamasının yanında mobilya 
görünümlü koyu kestane rengi ileneredeyse 
tüm ev ve dekor ortamlarını tamamlar. 


SİZE ÖZEL 

Side-Drive sistemi, altıncı nesil spor salonu 
crosstrainer cihazlarındaki eliptik modeli 
kullanıyor. Bu sayede yumuşak ve doğal hisli 
bir hareket yörüngesi sağlıyor. Genişletilmiş 
RangePedal tasarımı ve OuickGrip ergonomik 


gidonları, vücut tipinize özel bir deneyim 
sunuyor. 


TEKNOLOJİK 

Premium kalitedeki dokunmatik ekran konsolu, 
Bluetooth ve NFC bağlantıları sayesinde 
popüler uygulamalar ve giyilebilir teknolojilerle 
etkileşime geçilebiliyor. Kablosuz bağlantı 
sayesinde yazılım güncellemeleri ve yeni 
egzersiz yüklemeleri yapılabiliyor. Bu da 
egzersizlerin taze kalmasını sağlıyor. 


Dünya'da fitness 
cihazları üretiminde 
global lider 

LifeFiti , ilkelektronik kardiyo 
cihazını 1968 yılında sektöre 
kazandırmıştı. Marka, otarihten 
buyana sayısızbaşarı, ödül ve 
referanslarla liderliğini pekiştirdi. 
Life Fitness, dünyanın en büyük 
firmalarının yer aldığı Fortune 500 
listesindebulunan Brunswick Inc.'in 
lokomotif şirketlerinden biridir. 
Türkiye'de de 1989 yılından buyana 
EKS Dış Ticaret Ltd. Şti. tarafından 
başarı iletemsil edilmektedir. 


STİL 


* ONU GİYİN, ONUNLA ÇALIŞIN # 


4 BİKİNİ ÜSTÜ VE 
ALTI, ROXY 


eVSİ 
(©VSini 


BU SAYFA 

4 UZUN KOLLU MAYO 
VE KOLSUZ MAYO, 
BILLABO 


KARŞI SAYFA 
4 TİŞÖRT VE S 
ŞORTU, BILLABONG 
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Stil 


AND GLORİA! 


AGUATIC SPORTS MEDİCİNE INDOOR 
SPORTS & ATHLETIC PERFORMANCE CENTER SPORTS 


gloriasportsarena.com.tr 


OUTDOOR 
SPORTS 


yili, 
o GloriaSportsArena (o) gloriasportsarena (v) Gloria. Sports GLORLA 


SPORTS ARENA 


Rixos Sungate'te tatil, spor ve eğlenceyi birbirine karıştıracaksınız. 


ASLINA BAKARSANIZ; otel ve spor deyince 
akla, alt katlara gizlenmiş salonlar gelir. Öbür 
taraftan, tatil deyince de deniz, kum ve güneştir. 
Ancak söz konusu 'Türkiye'nin ve Avrupa'nın En 

İyi Eğlence Oteli' Rixos Sungate olunca, durum 


değişiyor. 


Eğer tatilde sadece denize girip güneşlenmek 


istemiyorsanız, tam bir açık hava spor salonunu 
andıran Rixos Sungate aradığınız yer olabilir. 
Women's Fitness olarak geçtiğimiz ay, Body & Mind 
Week'teydik. Open Air Fitness Area'da saat 07.00'de 
başlayan spor aktiviteleri 21:00'e kadar uzman 
eğitmenler eşliğinde devam etti. Ebru Şallı, Didem 
Zeybek, Erdal Yurdakul ve Nataly Kolesnikova gibi 
ünlü spor eğitmenleri ile birlikte pilates, zumba, 


stretching gibi farklı sporlar yaptık. İlk kez kangoo 
Jump denedik; tavsiye ediyoruz! Bu arada, Sky Park 
Antalya'da heyecanı catapult ile göklere çıkarmadan 
da dönmeyin. 


Rixos Sungate'te tatil, spor, eğlence üçlüsü 
uluslararası eğitmenlerle yaz boyu sürecek. 


Adidasile sabahlar olmasın! 


GEÇTİĞİMİZ AY, Adidas Geyik 
Koşusu'nda koşmadıysanız bir 
düşünün; karanlık Belgrad Ormanı, 
inişli çıkışlı parkur, kafalarında 
lambalarıyla 500'ün üzerinde kişi AK 
ya da 14K parkurlarında geyiklere 
taş çıkartıyor! WF olarak biz de bu 
eğlenceli yarışın bir parçası olduk. 


İstanbul'un en önemli koşu 
etkinliklerinden olan Adidas Geyik 
Koşuları, bir ilki gerçekleştirdi. 

8 Temmuz'da, Belgrad Ormanı'nın 
tarihindeilk kez gece koşusu 
gerçekleştirdi. 


Işıklandırılmış etkinlik alanında önce, 


Adidas Runners Istanbul ekibi, “Sıkı 
Koş, Sıkı Eğlen'diyerek koçlarıyla 
ısındırmaları yaptırdı. Nesfit, Eker 
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Meyveli Yoğurt, Nescafe, soğuk 
geyik çayı ve karpuz ikramlarının ardı 
arkası kesilmedi. Gece, eğlencenin 
koşturduğu yarışın ardından bir parti 
ileson buldu. 


YILDIZLAR YERE İNDİ! 

Gece koşusuna hiç katılmamış olanlar, 
eğlencenin ciddiyetini anlayamamış 
olabilir. Ancak yıldızların yere indiğini 
görmenin başka bir yolu yok. Kafa 
lambaları her bir koşucudan bir 

yıldız yaratıyor. Ardınıza baktığınızda 
yıldızlar sanki yere inmiş gibi oluyor. 
Arazide olmanın özgürlüğü ve rahatlığı 
da eklenince, hızınız katlanıyor. 

15 Ekim'de yapılacak Geyik 
Koşusu'nda ama bu kez 

gündüz görüşmek üzerel 


BİRİNCİLER BELLİ! 
4K MK 


Şilan Ayyıldız, 00:19:51 
Murat Güneş, 00:16:31 


Zeynep Türk, 1:16:06 
Murat Kaya, 00:58:24 


IŞILDAYIN 


* EN MUHTEŞEM HALİNİZİ BULUN # 


Sizi yaz boyunca güvende tutacak tüm güneş koruma ürünlerini 
mercek altına alıyoruz. > 
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Işıldayın 


Düz, dalgalı, kıvırcık... 
Hangi saç tipinin bakımı 
nasılolmalı ve hangi 

tür saç nasıl taranmalı, 
nesıklıkla yıkanmalı 
gerçekten biliyor 
MUSUNUZ? 
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skiden bazı 
halklar arasında 
saçların, insanın 
yaşam gücünü 
dengeleyen unsur 
olduğuna dair bir 
inanış vardı. 
Bugün saçlar, birçok insan için daha 
fazla psikolojik ve sosyal anlam 
taşıyor. Ayrıca onların güzelliği 
başarıya ve sağlığa bağlanıyor. 
Saçlarınızın durumu, ruh halinizi 
güçlü etkiler altında bırakır. Bu 
nedenle herkes saçlarının bakımlı, 
güzel ve sağlıklı olması için çaba 
harcamaya çalışır. Saçların doğru 
bakımı düzenli bir hayattan ve sağlıklı 
beslenmeden geçer. Son asırda 
ekolojide görülen bozukluklar da, 
saçlarımızı olumsuz etkileyen 
faktörler arasında yer alıyor. 


Saçlarınızı yıkarken dikkat 
etmemiz gerekenler 


* Uygun olan şampuanı kullanın. N 
Şampuanı şişesinden direkt saçlarınızın üzerine boşaltmayın. Önce 
gereken miktarı avucunuza dökün ve sonra saçlarınıza uygulayın. 
Şampuanı saçlarınızda uzun süre bekletmeyin. 

-Saç diplerinize dikkatli bir şekilde masaj uygulayın ve 

şampuanı iyice durulayın. 

-Su aşırı sıcak olmamalıdır. 

*Kurulama havlusu temiz olmalıdır. 

-Sık kurutma makinesi kullanımından kaçınmaya gayret edin. 
“Saçlarınızı biraz kuruttuktan sonra taramaya özen gösterin. 
Tarak seçiminde sık dişleri olan taraklardan uzak durmaya çalışın. 
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Kendinizi 
koruyun 


UV ışınlara karşıkorunmaya yönelik eksiksiz 
rehberimizle bu yaz güneşe karşı akıllı olun. 


üneşin altında hayatımızın 
biraz daha neşeli olduğunu 
inkar etmenin lüzumu 

yok ama bu en sevdiğimiz 
mevsimin, kendine has 
tehlikelere sahip olmadığı 
anlamına da gelmiyor. 
Cildimiz ve saçlarımız çoğu 
zaman bir şeylerle savaş 
halinde olsa da, güneşe 
maruz kaldıklarında daha 
da zorlanırlar. Yalnızca 

cilt kanseri riski artmakla 
kalmaz; aynı zamanda 
kırışıklıklar, güneş lekeleri 
ve kırılmış saçlarla baş başa 
kalırız. İşte güneşten tam 
kapasite keyif almanın yolu. 
Güneş yanığına izin yok! 


Nasıl? 

Doğru güneş kremini 
bulmak önemli. Aşırı yağ, 
akne veya hassasiyet 

gibi cilt problemleri, 
yanlış formül ile daha da 
kötüleşebilir. Bu yüzden 
alışverişe değer. Artık, 
sürdüğünüzün bile farkına 
varmayacağınız gerçekten 


bunlar tüm cilt tipleri, 
hatta en yağlı ciltler için 
bile uygun. Ve hayır, 
makyaj malzemelerinizdeki 
SPF tek başına yeterli değil! 
Yüzünüzü güneş koruyucu 
ile kaplamaktan korkmayın 
ve egzersiz yapıyor, terliyor 
ya da yüzüyorsanız tekrar 
uygulayın. 


Ürün nedir? 

Güneş kremi piyasasında 
hiç bu kadar çok yönlü 
ürün bulunmamıştı. 
Güneşe karşı koruyuculuk 
özelliklerinin yanı 


SPF sıra yaşlanma karşıtlı, 
Neden? renklendirici ve matlaştırıcı 
Cilt kanseri ve kırışıklıklar etkiler de sunuyorlar. Süper 
10 yıllık hayat planınızda hassas bir cilde sahipseniz, 
yer almıyorsa, SPE'nin Soltan Sensitive Face, 

en yakın ş Tenksiz, kokusuz ve 
arkadaşınız me gözenek tıkamayan 
olması | harika bir SPF 50 
gerekir. Güneş üründür. 

kremi, UV 

hasarına karşı Uzmandan ipucu 
korunmada N Göz bölgesini örtmek 
ilk savunma | için geniş siperli 


hattıdır. Bu 
nedenle tüm yıl 
boyunca her gün 
uygulayın. 


bir şapka ve büyük 
gözlükler takın. Zira 
güneşli bir günün 
ardından kaşlarınızı 


çatacağınız için ince göz 
çizgileri belirginleşebilir. 


Makyaj 

Neden? 

Hiç sıcakta tam bir makyaj 
yapmayı denediniz mi? 
Yapışkan bir fondöten, 
akan bir maskara ve terli 
udak kimsenin en 
ünüşünü vermez. 


Nasıl? 

Az, çoktur. Şu tatlı güneşin 
ve sıcaklığın etkisi altında, 
cildiniz muhtemelen 
oldukça harika görünüyor. 
Bu yüzden her zamanki 
ürünlerinize uzanmadan 
önce, hepsini kullanmanız 
gerekip gerekmediğini 
düşünün. Daha fazla 
dayanması için makyajın 
altına baz kullanabilirsiniz 
ve artık birçok ürün cildi 
matlaştırma gibi güneşe 
karşı koruyucu nitelikler 
de sunuyor. Muhtemelen 
olmazsa olmaz tek ürün 
maskara olacağı için 
akmasını önlemenin yolu, 
suya dayanıklı bir maskara 
tercih etmekten geçiyor. 


Ürün nedir? 
Fondöteniniz bir SPF'ye 
sahipse, ekstra korumanız 
var demektir. Bizim 
favorilerimizden biri 
SPF15 Clinigue Even Better 
Makeup. 

Uzmandan ipucu 
Harika bir cilt, makyaj 
yapılmamış bir görünüm 
için tuvaldir. Cildinizi 


Işıldayın 


Cilt kanseri ve 
kırışıklıklar 

10 yıllık hayat 
planınızda yer 
almıyorsa, 
SPF'nin en yalan 
arkadaşınız 
olması gerekir. 


erkenden 

hazırlamaya 

başlayın: Bu, 

evde ya da 

uzman bir elde 
uygulanmış 

iyi bir detoks 

temizleme 

maskesi ve iyi 

bir cilt soyucu 

ile birkaç 

hafta önceden 

yapılmış derinlemesine 
bir temizlik anlamına 
gelir. Günde iki litre su 
içtiğinizden emin olun ve 
cildi güçlendiren serumları 
deneyin. 


Bronzluk 

Neden? 

Bize sığ diyebilirsiniz 
ama tatilde podyumlara 
yaraşır bir bronzlukta 
salınmak, tatile çıkmanın 
en iyi yanlarından biridir. 
Ancak bu da bir sanat. 
Aşırıya kaçtığınızda sonuç 
kırmızı, acılı ve parlak bir 
sıcaklık olacaktır. 


Nasıl? 

Mükemmel bronzluğu 
elde etmenin ve 
korumanın sırrı nedir? 
Cildi soymak ve ardından 
nemlendirmek. Bu işlem 
vücudunuzdaki tüm ölü 
cilt hücrelerini kaldıracak 
ve bronzlaşmayı 
kolaylaştıracak yeni bir 
cilt ortaya çıkaracaktır. 
Ayrıca, düzenli olarak 
nemlendirmek de cildi 
pürüzsüz ve nemli tutar. 
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Işıldayın 


Güzel ve kumsallara hazır 
bir cilt için haftada bir kere 
The Body Shop'ın French 
Grape Body Scrub'ını 
kullanın. 


Benler 


Hepimizin benleri var ve 


çoğu zaman zararsızlar. 
Ancak fazla güneşe maruz 
kalmak ve diğer faktörler, 
onları değiştirmeye neden 
olabiliyor. Bu yüzden 
benlerinizi tanımak çok 
önemlidir. Erken teşhis, 
önlemenin en iyi şeklidir. 


Benleri kontrol etmek 


anahtar noktadır. Herhangi 
bir değişikliği doktorunuza 
daima bildirin. Benlerinizi 
düzenli olarak kontrol 
ettiğinizde, herhangi bir 
değişikliği fark etmek 
kolaylaşır. 40 yaşına kadar 
10 ila 40 bene sahip olmak 
normaldir. Ancak boyut, 
şekil veya renk bakımından 
bir değişiklik fark ederseniz 
test edilmesi gerekebilir. 
Diğer uyarı işaretleri kaşıntı, 
ağrı veya kanamadır. 


İngiltere'nin önde gele 
estetik ve kozmetik kliniği 
Cadogan Clinic, yaz için 
Mole Package adında 

bir ürün çıkardı. Ürün, 
Dermatology Consultant 
tarafından yönlendirilen, 
hızlı sonuçlar, tavsiyeler ve 
destek sağlayan tek hizmeti 
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40 yaşına kadar 10 ila 40 bene 
sahip olmak normaldir. 

Ancak boyut, şekil veya renk 
bakımından bir değişiklik fark 
ederseniz test edilmesi 


gerekebilir. 


sunuyor. Daha fazla bilgi için 
cadoganclinic.com adresini 
ziyaret edin. 


Saç 


Farjo Hair Institute'a 
göre; saçlarda bulunan 
amino asitler, UV ışığı gibi 
çevresel faktörlerden ciddi 
şekilde etkilenebiliyor. Son 
yıllardaki araştırmalar; 

saç telini oluşturan en 
önemli proteinlerin, güneş 
ışığının etkisiyle yavaş 
yavaş oksitlenerek saç 
uçlarında yüzde 50'ye kadar 
gerilediğini kanıtladı. 


Uzmanlara göre olay 
tamamen nemlendirmede 
yatıyor. Saçınız nemliyse, 
havuzdan daha az kötü 
maddeler emer. Besleyici bir 
şampuan kullanın, böylece 
saçlarınız anında daha iyi 
durumda görünür. Üstelik 
şekil vermesi de kolaylaşır. 
Kaliteli bir argan yağı 
mükemmel bir güneş öncesi 
partneridir. Klorlu suya ve 
güneşin zararlı ışınlarına 
karşı ek bir koruma katmanı 
verecektir. Ayrıca nemi 

de içine hapsedecek ve 
yumuşaklığı sağlayacaktır. 


Güneşte fazla mı kaldınız? 
My Gently Does It Ultra 
Smoothing Saç Kremi, yoğun 
güneşin ardından saçlarınıza 
ve kafa derinize serin bir 
rahatlama verir. Yatıştırıcı 
çay ağacı ve taze nane içeren 
yumuşak formülü, saçları 
hafif bir dokunuşla besliyor. 


Tepeden bir topuz havuz 


için en iyi saç stilidir. Saç 
derinizi yanmaktan kurtarır 
ve tatil fotoğraflarında çok 
zarif görünür. 


Güneş yanığı 


Güneş yanığı, kırmızı 

bir cildin ötesinde bir 
problemdir ve cildinizde 
kalıcı etkilere neden olabilir. 
Güneş yanığı, ultraviyole 
(UV) ışınlarına aşırı maruz 
kalmanın ardından cildin 
verdiği akut bir reaksiyondur. 
Cilt hücrelerinin 
iltihaplanmasıyla ve 
ölümüyle sonuçlanarak 
DNA'ya doğrudan hasar verir. 
Çocuklukta ya da ergenlikte 
güneş yanığı, sonraki hayatta 
melanom gelişme riskini iki 
katına çıkarabilir. Buna ek 
olarak, erken yaşlanmanın 
en büyük nedenlerinden 

biri güneş hasarıdır. İnce 
çizgiler, kırışıklıklar, çiller ve 
diğer renk değişiklikleriyle 
görünür hale gelir. Bu 
durumda istenmeyen bir 
cilde yol açar. 


Her ne kadar en iyi koruma 


ilk etapta yanmamak olsa da 
hatalar olabiliyor. Etkilenen 
alanları örtün ve güneş 
yanıkları iyileşene kadar 
gölgede kalın. Cildinize serin 
bir kompres uygulayın veya 
serin bir duş alın. Sıcaklığı, 
ılığın hemen altında 

tutun ve nazik bir şekilde 
aktığından emin olun. Cildi 
bir havlu ile ovmayın, sadece 
dışarı çıktığınızda hafifçe 
bastırarak kurutun. Acınız 
varsa, anti-enflamatuar bir 
ilaç kullanın. 


Aloe vera sizin dostunuzdur! 


Aloe vera veya soya içeren 
jeller ve losyonlar cildi 
yatıştırmada faydalı olabilir. 
Aloe vera sadece soğutma 
etkisine sahip değil, aynı 
zamanda anti-enflamatuar 
bir madde olarak da işlev 
görür. 


Açık havada egzersiz 


Dışarı öl ve aktif olmanın 
kesinlikle faydaları var. Peki ya 
şekillenirken bronzlaşmak? 
Bizden, evet! İşte size yaz 
egzersizleri için tüyolar... 


Dışarıda Cl için en iyi 
zaman nedir? 

Güneşin UV ışınları, günün ortasında 
(11:00-15:00 arası) en kuvvetli halindedir. 
Eğer o vakitte dışarı çıktıysanız gölgede 
kalın. Parkta, altında egzersiz 
yapabileceğiniz bir ağaç seçin ya da 
sporu iş öncesi veya sonrası için 
planlayın. Yaz mevsiminde, güneş bulutlu 
günlerde bile güçlü olabilir. O yüzden 
bulunduğunuz bölgedeki UV endeksini 
kontrol etmeyi unutmayın (hava tahmini 
raporlarında mevcuttur). Üç veya 
üstündeyse, korumaya ihtiyacınız. 
olduğunu düşünebilirsiniz. 


Siziniçindoğru 

güneş kremını seçin 

Cancer Research, en az 15 SPF'li ve 
vücudunuzun kıyafetlerle örtemediği 
bölgeleri için dört veya daha fazla yıldız 
içeren güneş kremi kullanmanızı öneriyor. 
Bazı yerleri kaçırmanız ya da egzersiz 
yaparken silmeniz mümkün olduğu için 
cömert bir miktar kullanmanız ve düzenli 
olarak yeniden uygulamanız önemli, O 
yüzden dışarıdaysanız, suya dayanıklı 
güneş kremi iyi bir seçimdir. Nivea Sun 
ürünleri, anında koruma için son derece 
etkili UVA ve UVB filtreleri içeriyor. 


Makyaj mı yoksa güneş 
koruma mı! 

SPF içeren makyaj malzemeleri, cildinizi 
korumaya yetmez. Her ne kadar markalar 
güneş koruması sunduğunu iddia etse de, 
şişenin üzerinde belirtilen koruma 
seviyesine yaklaşabilmeniz için normal 
miktarın birkaç katı uygulamalısınız. 
Bunun da iyi bir görüntü vermeyeceği 
kesin. Üstelik, makyajınızı düzenli olarak 
tekrar uygulamanız da mümkün değildir. 
Hiç kimse egzersiz yaparken terle birlikte 
eriyen bir fondöten istemez. O yüzden 
doğal güzelliğinize güvenin ve sadece 
güneş kremine sadık kalın. 


ÖRTÜN 


Tişört, şapka ve gözlük kullanın. 


GÖLGEYE GİDİN 


11:00 İla 15:00 arası 


GÜNEŞ KREMİ SÜRÜN 


Ka çeriği gpr 1s olan bir 


KEYFİNİ ÇIKARIN 


Güneşin güvenle tadına varın. 


HAZIRLAYAN 


SAĞLIK 


4 KENDİNİZE İYİ DAVRANIN 


Hızlıçözüm 


Dört dakikada daha mutlu olmak ister misiniz? Cevabı bizde... 


Sağlık 


Çocuklar için 
ağaçların tepesine 
turmanmak korkunç 
değil, harika bir 
maceradır. 
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hoş geldiniz! 


İçinizdeki çocuğu serbest 
bırakın vedaha mutlu olun. 


angi yaşta çocuk olmaktan 
vazgeçip aniden yetişkin 
oluyoruz? Sanki herhangi 
bir uyarı yapılmaksızın 
beklenmedik bir şekilde 
üstümüze çöküyor. Bazı 
nedenlerden dolayı, 
yetişkinler olarak daha 
olgun bir yaşam şekline yer 
açmak için tüm çocuksu 
eğilimlerimizi bir kenara 
koymamız gerektiğine dair bir 
anlayış söz konusu... 


Şimdi karşınıza geçiyor ve hiç 
de öyle olması gerekmediğini 
söylüyoruz! 

Laura Jane Williams kendini 
tükenmiş hissettiğinde, iç 
çocuğuyla yeniden bağlantı 
kurması, hayatta bir kez daha 
mutluluğu bulmasına yardım 
etti. Yirmili yaşlarını yazarlık 
kariyerinde ilerlemekle geçirdi 
ve ara vermedi. Geçen yılların 
ardından ona düşük seviyeli 
depresyon ve kaygı teşhisi 


kondu. Her şeyin değişmesi 
gerektiğini biliyordu. O da, 
çocuk bakıcısı olarak çalışmak 
üzere ara vermeye karar 
verdi. Baktığı çocukların 
coşkusundan esinlenerek 
daha spontane, hayat dolu ve 
pozitif yaşama başladı. 
Williams'ın bakıcılık 
tecrübelerinden öğrendiği her 
şeyi, yeni kitabı Ice Cream for 
Breakfast'da bulabilirsiniz. 
Kitap, kendi iç çocuğunuzu 
yeniden keşfetmenizi 
sağlayacak, eğlenceli 
anekdotlar ve ilham verici 


keşiflerle dolu. 
ocukça deği 
en il 


İçinizdeki çocuğu özgür 
bırakmak, etrafınızdaki 
çocukların oyuncaklarını 
çalmaya başlamanız veya işler 
istediğiniz gibi gitmediğinde 
etrafı kırıp dökmeniz 
anlamına gelmiyor. Çocuksu 
nitelikleri benimsemek 


korkmamak ve en önemlisi 
kendiniz olmak istiyor. 


Kaosta mutluluğ 
bulun 


Hayat karmakarışıktır. Bunu 
inkar etmeye gerek yok. 
Bununla birlikte, karşınıza 
çıkan zorluklar karşısında 
takındığınız tutum tamamen 
size kalmıştır. Bir şeyler ters 
gittiğinde, toplumun bir 
yetişkin gibi davranmanızı 
şart koştuğu şekilde yanıt 
vermeyi seçebilir ya da 

umut ışığını görebilir ve 

sizi nereye götüreceğini 
izleyebilirsiniz. Yıllar geçtikçe, 
belirli durumlara belirli 
tepkiler vermeyi öğrendik: 
Odanın diğer köşesinde 
duran örümcekten korkmak 
ya da parlak renkli taytlar 
giymekten utanmak gibi... 
Artık statükodan kopmanın 
zamanı geldi! 

Zamanında yapmaktan çok 
korktuğunuz için kaçırdığınız 


Bir çocuk öğleden sonrasını 
parmak boyamakla 
geçirdiğinde, amacı bir 
bienale sergi hazırlamak 


değildir. 


ile istenmeyen çocukça 
özelliklere sahip olmak 
arasında büyük bir fark var. 
Bakıcı olmak, Williams'ın 
çocukların dünyayı algılama 
biçimini ve bizlerin bundan 
nasıl faydalanabileceğimizi 
fark etmesini sağladı. 

Daha gençken olaylara nasıl 
tepki verdiğinizi hatırlamak 
için biraz zaman ayırın. 

Biz yetişkinlerin çoğu, 
durumları fazla düşünüyoruz. 
Başkalarının duygularını 
incitmekten veya fazla 
dürüst olursak rahatsız 
edeceğimizden endişeleniriz. 
Öte yandan çocuklar, 
içgüdülerine dayanarak 
kararlar alır. 

Ne düşündüklerini 

ya da neyin onları rahatsız 
ettiğini söylemekten 
korkmazlar. Hayır demeyi 
bilirler. Gerçekten ne 
hissettiğimiz itiraf etmek, ne 
zamandan itibaren bu kadar 
zor oldu? İçinizdeki çocuk, 
bir şeyler hakkında gerçekten 
heyecanlandığınızı göstermek, 
yeni şeyler denemekten 


bir fırsata yanıp durduğunuz 
bir hayat geçirmek, çok 
üzücüdür. Çocuklar için 
ağaçların tepesine tırmanmak 
korkunç değil, harika bir 
maceradır. Korku, öğrenilmiş 
bir deneyimdir. Çocuklar 
korkuyu öğrenmemişlerdir 

ve bu yüzden neyin mümkün 
olabileceğine dair açıklık 
vardır. Korku unsurunu 
elinizden alıp neyin yanlış 
gidebileceğine dair stres 
yapmayı bıraktığınızda, hayat 
dediğimiz çılgın yolculuğun 
her zamankinden daha fazla 
tadına varabilirsiniz. 


Şuanda yaşayın 
Sadece yapmak için bir şeyi 
yapınca ne oldu? Yaptığınız 
her şeye bir gerekçe eklemek 
ve sadece bir sonuç elde etmek 
için hareket etmek zorunda 
değilsiniz. Bir çocuk öğleden 
sonrasını parmak boyamakla 
geçirdiğinde, amacı bir 
bienale sergi hazırlamak 
değildir. Yaratmak, eğlenmek 
ve hayal gü. rüklemek 
için çabalarlar. Bir yetişkin 


olarak, yaptığımız birçok 
şeyin bir amaca hizmet 
etmesi gerekiyor: Terfi için 
çalışmak, yarışa hazırlık 

için koşmak, orgazma 
ulaşmak için seks yapmak... 
Çocuklar ise oyalanır ve 
önemli olan da budur. Hayat 
bir yolculuk ve eğer şimdi 
yaşamaya başlamazsanız onu 
kaçırırsınız. 

Şu anda var olmak çok değerli 
bir yetenektir. Size çevrenizi 
gerçekten özümseme ve kendi 
temel ihtiyaçlarınızı iyi bir 
şekilde inceleme fırsatı verir. 
En iyi halinize ulaşmaya 
çalışırken kendinize iyi 
davranmak çok önemlidir. 
Günlük hayatınızı yaşarken 
yavaşlamak, etrafınızdaki 
olayları anlamak ve her 
saniyenin farkında olmak için 
birkaç dakikanızı ayırın. 


Daha büyü er 
üyük hayall 


Hayallerinizi küçültmeyin. 
Hatırlayamadığınız 
zamanlardan beri özlem 
duyduğunuz bir hayaliniz 
varsa, daha da büyüğünü 
hayal edin. Hiçbir sınırınız 
olmasaydı, yaşamak 
istediğiniz hayatla ilgili 
fantezi yaratma özgürlüğünü 
kendinize verin. Bir çocuk, 
hayattaki nihai hedefinin 

bir süper kahraman olmak 
olduğunu söylediğinde kulağa 
ne kadar saçma geldiğini 
düşünmez. Pelerinini 

giyer ve varlığının her 
unsuruyla birlikte kahraman 
olmaya gider. Başarmak 
istediğiniz ne ise, o süper 
kahraman pelerinini giyin ve 
gerçekleşmesi için gereken 
kahramana dönüşün. 

Sık sık, potansiyelinize 
ulaşmanızı baltalayan en 
büyük engelin kendiniz 
olduğunu keşfedebilirsiniz. 
Şüphelerimizin bizi ele 
geçirmesine izin verir 

ve derinlerde bizi aşağı 
çektiklerini de biliriz. Mutlu 
olmayı ve özgür hissetmeyi 
istemelisiniz. ÇOğumuz 
sorunlarımıza değer vermeye 
devam ediyoruz, çünkü bize 
bir kimlik kazandırıyor. Ama 
özgür olmak, oh çekmek! 

Bu etiketleri geri alıyor. 
Konfor alanınızdan dışarıya 
adım atma, yaşamın parlak 
yanına bakma ve kahvaltıda 
dondurma yemek kadar 
eğlenceli şeyler yapma 
özgürlüğünü kendinize sunun. 


İçinizdeki çocuğu bu 
eğlenceli objelerle 


Yaratıcı olun 

Boyama 
yapmak 
gerçekten 
eğlenceli bir 
etkinlik 
olmakla 
kalmaz 
iyileştiricidirde! 
Gizemli 
Orman ile 
yaratıcılığınızı 
gösterin. 


Rahatlayın 

Hangi çocuk R 
rahat 
çoraplar 
giymeyi 
sevmezki? 
SoleSmith'in bu 
kişiye özel 
çoraplarıyla sıcacık 
birgecedahadaiyi 
olabilir. Öylesine 
yumuşakki, onları 
aslaçıkarmak istemeyeceksiniz! 


Olumlu olun 


Moraliniz bozuksa, olumlu 
düşünmekiçin nazikbir 
hatırlatmaya ihtiyacınız olabilir. 
Bukupadaki 
mesaj; birdahaki 
sefere hayatsize 
yağmurlu bir 
günverdiğinde, 
subirikintilerinin 
içine atlamanızı 
önerecek. 


DERLEYEN ĞEDA ÖZDEMİR 
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Hayatınızı 
4 dakikada 
değiştirin 


ük meditasyonun hayatınızı 
igölürdüğünü keşfedin. 


> 4 4 
— Zihinde oluşan 
her düşünce için 
vücutla kimyasal 
ve fiziksel bir 
reaksiyon oluşur. 
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Sağlık 


e düşündüğünüzü 
biliyoruz: Sadece dört 
dakika içinde hayatınızı 
dönüştürmek nasıl 
mümkün olabilir? 
O kadar kolay olsaydı, 
herkes yapardı, değilmi? 
Neyse ki sizin için günde 
dört dakika meditasyon yapmanın hayatınızı nasıl 
daha iyi bir şekle sokacağını ciddi ciddi araştırdık. 
İster stresli olun, ister özgüven problemlerini 


yenmeye çalışın, isterseniz de sadece mutluluğu 
kovalayın aradığınız bütün cevaplar burada! 


Her şeyden önce, meditasyonun olayı 

nedir? Daha önce denememiş olanların bazı 
çekincelere sahip olması şaşırtıcı değil. Yanlış 
yapmaktan korkuyor ya da belki de dini bir 
uygulama olduğuna inanıyor olabilirsiniz. 
Meditasyon, “doğru' yapmaktan çok, 'uygun' 
şekilde yapmak ile alakalı olduğu için herkese 
fayda sağlar 

Meditasyon; uzun süredir zihinsel, duygusal 
ve fiziksel sağlığı korumak için kullanılan bir 
araç. Uygulamanın kalitesi, miktarından çok 
daha önemli. Zaten bu nedenle meditasyon 
yapmak için gününüzün sadece dört dakikasını 
ayırmak bile çok iyi bir sonuç verebiliyor. 
Meditasyon, hayatınızın daha fazla dikkat 
etmeniz gereken alanlarını düşünmenize 
ve onlara odaklanmanıza olanak tanır. 
Meditasyon yaparken, zihninizde tek bir 
odaklanarak kavrayabilmeniz giderek daha 
kolaylaşır ve bunun sonucunda üstesinden 
gelmeniz de basitleşir. 


runa 


Meditasyon ne için kullanıldığına bağlı olarak 
birçok biçimde gelir. Kendinizi sevmeyi 
öğrenmek, üzücü bir kayıp ile baş etmek 

veya özgüveninizi inşa etmek, her gün 4 
dakika meditasyon yaparak değinebileceğiniz 
sorunlardan sadece birkaçı. Atmanız gereken 
ilk adım, odaklanacağınız şeyi bulmaktır: Yani 
hayatınızda neyi değiştirmek istediğinizi... 
Üstelik meditasyondan, yalnızca zihin 


— 


“G — yanlış giden ya da 
Ne İ gidebilecek şeyler hakkında 


üzülmeyin. Sadece şu an yaptığınız 


şeye odaklanın. 


dünyanız değil vücudunuz da 
faydalanıyor. Vücut ve zihin, 
sandığımızın aksine birbirine 
daha yakından bağlıdır. 
Dolayısıyla meditasyon 
yapmak, genel mutluluğumuz 
için de fayda sağlıyor. Zihinde 
oluşan her düşünce için 

vücutta kimyasal ve fiziksel bir 
reaksiyon oluşur. Stres, zihinsel 
bir sorun olsa da doğrudan 
bedende karşılığını buluyor 

ve asla göz ardı edilmemeli. 
Örneğin; uykusuzluk stres 
kaynaklı olabildiği gibi, sağlıksız 
bir beslenme düzeni de özgüven 
eksikliğinden kaynaklanabiliyor. 
Meditasyon yaparken zihinsel 
ve fiziksel sorunlarınız 
arasındaki bağlantıyı kurmak, 
odaklanmanız gereken şeyin 
farkına varmanıza yardımcı 
olacaktır. 


amd. bird 
yapmak istediğinizi söylemek 
harikadır, ancak artık harekete 
geçmek zorundasınız. Dört 
dakika günün inanılmaz 
derecede küçücük bir kısmı, 
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dolayısıyla bu kısa sürede 
meditasyon yapmak için 

zaman bulamama ihtimaliniz 
yok. Meditasyon hakkında 
yaygın bir yanlış anlama, bunu 
yalnızca bir yoga stüdyosu veya 
tropikal bir sahilde yapabiliyor 
olmanız. Oysaki her yerde 
yapabilirsiniz. Tek ihtiyacınız 
zihniniz. Şu anın farkında 

olun. Geçmişte yanlış giden 
şeyler hakkında üzülmeyin ya 
da yanlış gidebilecek şeyler 

için stres yapmayın. Sadece şu 
an yaptığınız şeye odaklanın. 
Zaman onu kullanmanız içindir, 
o yüzden boşa harcamayın. 
Meditasyonun işe yaraması için 
anahtar nokta, tutarlılık. Her 
gün o zaman süresince zihninizi 
odakladığınız müddetçe, 
hayatınızı dört dakika içinde 
değiştirebilirsiniz. Ne kadar çok 
pratik yaparsanız, meditasyonun 
hayatınızın en ihtiyaç duyulan 
alanlarındaki olumlu etkilerini o 
kadar çok göreceksiniz. İster işe 
gidip gelirken ister yatmadan 
hemen önce olsun, meditasyona 
ayıracağınız o değerli dakikalar 
harikalar yaratacak. 


dakikada 
hayatınızı 
stresten arındırın 


Dört dakikalık meditasyon 
uygulamasıyla stresi üzerinizden 
atın. 


»>Günün başında meditasyon 
yapmak için sakin bir yer bulun. 

»Dikve rahat bir şekilde 
oturabileceğiniz bir koltuk seçin. 

Bu, enerjinin vücudunuzdan özgürce 
akmasını sağlar. 

»Gözlerinizi kapatın. 

>Nefesinize odaklanarak başlayın. 
Nefes alma şeklinizi değiştirmenize 
gerek yok. Yalnızca, nefesinizin burun 
deliklerinizden, boğazınızın arkasına, 
oradan da akciğerlerinize ve tekrar 
dışarıya doğru geçişini takip edin. 

>Aşağıdaki üç mantrayı, toplam beş 
tam nefes döngüsü içinde, her 
seferinde bir tanesi olmak üzere, 
sessiz ya da yüksek sesle tekrarlayın. 
Her nefes alıştan sonra, nefesi 
verirken mantrayı tekrarlayın. Beş 
nefeslik döngüde gözlerinizi kapatın 
vebir sonraki mantraya geçmeden 
önce kısa süreyle açın. 


Arızalı değişim ya datamire 
ihtiyacım yok. 
2. Mantra 


Şu anda olduğum için duyulmaya 
ve sevilmeye değerim. 

3. Mantra 

İç sesim akıllıdır ve ben de 
kendime onu yargılamadan 
dinlemesi için izin veriyorum. 


»>Üçmantrayı tekrar ettikten sonra, 
gözlerinizi kapatın ve iyi hissettiğiniz 
sürece rahat nefes alıp vermeye 
devam edin. Hazır olduğunuzda, 
gözlerinizi açın. 


DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


BESLENME 


* TUTKULARINIZI HAREKETE GEÇİRİN * 


İyiyağlar ilesağlığınızı tekrar rayına sokun. 


i 
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yağın 
şişmanlattığı 
fikrini 
sarsmanın 
zor 
olduğunu anlamak kolay. Aslında, 
sağlıklı beslenme kavramı yıllar 
boyunca o derece yanlıştı ki onu 
çevreleyen hatalı bilgilendirmeler 
gittikçe yaygınlaştı. Sonuç 

olarak da hepimiz kaybolduk. Dr. 
Joseph Mercola, uzun süredir 
beslenme konusundaki saçma 
olmayan yaklaşımından ötürü 
takdir topluyor ayrıca bir doktor 
olarak tecrübesini aktardığı kendi 
internet sitesi (mercalo.com); 
beslenme, doğal sağlık ve mutlu 
bir yaşam tavsiyesi peşindeki 
herkese kılavuzluk ediyor. 

Yeni yapılan araştırmalar ise, 
vücudumuzu düzgün beslemeyi 
öğrenmenin, düşük enerji, kanser 
ve yavaş işleyen metabolizma 
gibi sağlık sorunlarıyla başa 
çıkmamıza yardımcı olabileceğini 
gösteriyor. Bir başka deyişle, 
sağlıklı yağları arttırmanın bizim 
için neden iyi olduğunu anlamak, 
yalnızca istenen kiloya değil, 
aynı zamanda optimal sağlığa da 
ulaşmamızı sağlıyor. 


Eskiden olduğu gibi değil 
Anlamamız gereken ilk şey, 
yiyeceklerin neredeyse yüz yıl 
önceki gibi olmadığı. Satış, üretim 
ve pazarlama şekilleri tamamen 
değişti. Bunların sonucunda da, 
daha fazla işlenmiş gıdaya ve 
daha az gerçek gıdaya maruz 
kaldık. 1930'larda kimyasal 

ve endüstriyel teknolojiler 

tarım sektörüne giriş yaptı. 

O dönemde, çiftlikten tabağa 
tüm gıda üretimi büyük bir 
dönüşüm geçirmeye başladı. 
Bunun arkasındaki mantık ise 
basitti: Artan üretimi ve daha 
satın alınabilir yiyecekler... 
Zaman geçtikçe ve insanlar daha 
az yiyecek ürettikçe, tüketiciler 
gerçek yiyeceklerin ne olduğunu 
unuttu. Bu bağlantının kesilmesi, 
hepimizin yiyeceklerle olan 
ilişkisini koparmaya başladı 
(özellikle de bizim için neyin iyi 


olduğu ve vücudumuzun farklı 
gıdalara nasıl tepki vereceği 
gibi konularda). Dr. Mercola; 
tüm bunları değiştirmeyi ve 
sağlıklı yağlardan yüksek, 
karbonhidratlardan düşük 
ketojenik beslenme düzeninin 
vücudumuza kilo vermenin 
ötesinde neler yapabileceğini 
ortaya çıkarıyor. 


Tüm işler nerede 
yanlışgitti? 

Yağın kötülenmediği bir zaman 
hatırlayamayabilirsiniz. Şu 

an baktığınız her yerde, az 

yağlı ürünler rafları kaplıyor 

ve tüm favori içeceklerinizin 
diyet sürümleri mevcut. Sebep 
mi? 20'inci yüzyılın en önemli 
beslenme araştırmacılarından 
biri olan ve görüşleri çoğu kamu 
sağlığı kuruluşu tarafından 
yaygın olarak benimsenen Ancel 
Keys'tir. Keys'in yedi ülkedeki 
çalışması, kalp rahatsızlığının yağ 
ile ilişkili olduğunu ortaya koydu. 
Ancak çalışmanın aslında sadece 
22 ülkeye dayandığını belirtmedi. 
Keys, hipoteziyle uyuşmayan 
ülkelerin kanıtlarını yok saymayı 
tercih etti. Fakat hasar çoktan 
verilmişti. Keys'in pozisyonunun 
ironisi, yağın gerçekten de bir 
problem olması ama bunun fazla 
yağ ya da doymuş yağ ile ilgisi 
olmamasıydı. Sorun, endüstriyel 
ve işlenmiş omega-6 bitkisel 
yağların, oldukça önemli omega 
6:3 oranını bozarak metabolik 
felâketlere neden olmasıydı. 
Rafine edilmiş karbonhidratlar (ki 
çoğu yağın yerini aldı), tabakların 
merkezinde sahne alıyordu ve 

bu “metabolik felaketleri? 

daha da kötüleştirdi. 

Dr. Mercola'nın tanımladığı 
metabolik felaket, özellikle 
mitokondriye zarar veriyor. 
Bunlar, her hücrede binlerce 
bulunan ve sağlıklı kalmak için 
gerekli güç merkezleri. Fakat 
işlerini yapabilmeleri için uygun 
beslenmeye ihtiyaçları var. 
İdealin altında yakıt ikmali, uzun 
vadede sağlığınızı sabote eder ve 
tıpkı aracınıza kötü yakıt koymak 
gibidir. Bağırsak bakterileriniz 
ekseriyetle çiğ, az işlemden 


—İdealin altında yakıt ikmali, uzun 


X / vadede sağlığınızı sabote eder ve 
tıpkı aracınıza kötü yakıt koymak 


gibidir. 


geçmiş gıdalara (özellikle 

de insanların yeteri kadar 
tüketmediği sebzelere) ihtiyaç 
duyar ve mitokondrilerinizin 
sağlıklı yağlar alması gerekir. 
Kötü bir beslenme düzeni, 
bağırsak bakterilerine ve 
mitokondriye zarar vereceğinden, 
görevlerini yapamamalarına 
yol açar. Eğer görevlerini 
yapamazlarsa, sağlığımız 
bozuluyor ve böylece kalp 

ya da şeker hastalığı gibi kronik 
hastalıklar ortaya çıkar. 


Ohaldeneyapmalı? 


Rafine şeker, tahıllar, zirai ilaçlar 
ve yapay katkı maddelerinden 
uzak durmak iyileşme yolunda iyi 
bir başlangıç olsa da, anlamamız 
gereken daha pek çok şey var. 
Sıklıkla, doymuş yağın bizim için 
kötü olduğunu duyduk. Oysaki 
yağların; ketonlara dönüştürülüp 


beyin yakıtı gibi davranmasından, 


düşük kolesterol seviyelerine 
yardım etmesine kadar birçok 
faydası bulunuyor. Ayrıca, 
yüksek tokluk düzeyleri 
nedeniyle, atıştırma ve kötü 
gıda seçimi yapma olasılığımızı 
azalttığı için kilo vermemize 

de yardımcı olması muhtemel. 
Muazzam tadından bahsetmeye 
bile gerek yok! 

Daha az karbonhidrat ve daha 
fazla yağ tüketmek kulağa 
tanıdık gelebilir: Atkins diyeti 
ve hatta Paleo diyeti de bu 
beslenme yoluna teşvik ediyor. 
Ancak Dr. Mercola'nın yaklaşımı 
(sağlığı kilo kaybından ziyade 
bir bütün olarak ele alması) 
biraz daha çeşitlilik gösteriyor 
ve Atkins gibi diyetlerin 
geçmişte neden kilo kontrolü 
konusunda daha başarısız 
olduğunu açıklayabiliyor. Çünkü 
Atkins diyetinin içerdiği aşırı 
protein, muhtemelen uzun 
vadede aşırı karbonhidratlardan 
daha tehlikeli. Dolayısıyla 
vücudunuzun gereksinim 
duyduğu miktardan daha fazla 
protein tüketimi, sağlığınıza 
çeşitli yollardan müdahale eder. 
Böylece kilo alımı, vücutta ekstra 
yağ, böbrekler üzerindeki 

stres ve önemli kemik 
minerallerinin sızması gibi 
sorunlara yol açar. Dr. Mercola'ya 
göre kilit nokta, denge kurmak: 
Sağlıklı yağlardan yüksek, 
karbonhidrattan düşük ve yeterli 
miktarda yüksek kaliteli protein 
içeren bir diyeti tercih etmemiz 
gerekiyor. 


Beslenme 
A A 


Ufak 

ğişimler, 
DK 
sonuçlar 


Tüm sağlığınızı 
bakımdan geçirmek 
için Dr. Mercola'nın 
basitadımlarını 
takip edin. 


“Mümkün olduğunca 
doğal ve saf haline 
yakın gerçek 
yiyecekleri tüketin. 
Mikrobiyomunuzu 
beslemek için 
geleneksel yollarla 
fermente edilmiş ve 
kültürlenmiş gıdaları 
hergün tüketin.” 


“Şekerin tüm 
formlarından 

uzak durun. Bu, az 
miktarda sağlıklı lif 
ile (şekere dönüşür) 
nişastaya sahip olan 
her şeyi ve elbette 
düzinelerce farklı 
şekilde işlenmiş 
gıdaların hepsini 
kapsıyor.” 


“Her gün sağlıklı yağ 
tüketin. Örneğin; 
avokado, organik 
tereyağı, protein ve 
karbonhidrat 
açısından düşük 
kabuklu kuruyemişler 
ile keten tohumu, 
chia, kabak, susam 
yada kimyon gibi 
sağlıklı tohumlardan 
birkaç yemek kaşığı 
tercih edin.” 


DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


Ağustos 2017 | women's fitness 97 


Haber 


Entazelezzetler 
heran sizinle! 


Arzum'un yeni ürünü Shake'N Take 
ileiçeceklerinizi kolayca hazırlayıp 
istediğiniz yerde tüketin. 


Sağlıklı beslenmenin parçası haline gelen taze meyve suları ve smoothie'ler, 
ihtiyacımız olantüm besinleri kısazamanda almamıza yardımcı oluyor. 

Bir yandan kemikleri güçlendirirken, bir yandan da dayanıklılığı arttırarak 
yenilenmeyi sağlıyor. Bu mucizevi içecekler için ihtiyacımız olantek mutfak 
aleti ise işinde usta bir blender. Arzum'un en yeni ürünü Shake'N Take, lezzetli 


smoothie'ler hazırlamanıziçin üretildi. BPA içermeyen karıştırma şişelerinde 
. hazırladığınız karışımı başka bir kaba 
İstediğiniz yere götürün aktarmanız gerekmiyor. 


Shake'N Takeile detoks içeceklerinden meyve kokteylleri ve buzlu kahvelere 
kadar birçokfarklı tarif kolayca yapılabiliyor. 570 ve 400 ml kapasiteli BPA 
içermeyen karıştırma şişelerinde hazırladığınız karışımı başka bir kaba 
aktarmanız gerekmiyor. İçme kapağını karıştırma şişesine kolayca takıp, 
içeceğinizi istediğiniz yere götürebiliyorsunuz. İçeceğinizi dilediğiniz zaman 
taze bir şekilde tüketebiliyorsunuz. 


Buz kırabilme özelliğine sahip 

50yıldır teknolojiyi tasarım ve yaratıcılık ile birleştiren Arzum, yeni ürünü 
Shake'N Takeile kullanımda kolaylık sağlıyor. Oldukça az yer kaplayan ürün, 
taşınabilir hazneleri iledikkat çekiyor. Özel paslanmaz çelik bıçakları ilebuz 
kırabilme imkânı sunuyor. Ayrıca tek tuşla çalıştırma özelliği bulunuyor. 
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Beslenme 


Küçük ama güçlü 


Tohumlara dair bilginiz ayçiçeği ve kabakla sınırlıysa, ufkunuzu 
genişletmenin zamanı geldi. 


ohumlar, yemek 
söz konusu 
olduğunda çoğu 
zaman sonradan 
düşünülür. Asla 
başrolü oynamaz. 
Oysaki bu minik 
şeyler vitamin, 
mineral, protein ve iyi yağlar ile 
doludur. O yüzden bir kez olsun spot 
ışıklarını hak ettiklerini düşünüyoruz. 
Çoğumuz, etten arınmış yemekleri 
tercih etmenin sağlığa ve çevreye 
sağladığı faydalar konusunda daha 
fazla haberdar oldukça, tohumları 
kucaklamak hiç bu kadar kolay 
olmamıştı. Vegan ve vejetaryenler için 
giderekartan çeşitlilikte, protein 
kaynağı bulmanın ne kadar önemli 
olduğunun farkındayız. Kimyon ve 
kişniş gibi pek çok baharatın protein 
değeri pek önemsenmiyor, sadece 
kattıkları tat düşünülüyordu. 
Hep karşımıza sadece üzerine keten 
tohumu serpebileceğimiz yulaf lapaları 
ya da chia tohumu ile 
karıştırabileceğimiz protein shake'leri 
çıkıyor. Oysaki bu tarifler, her çeşit 
yemeğe tohumları dahil etmek için 
yaratıcı, besleyici ve lezzetli bir yol 
sunuyor. Tohumları yemek veya 
pişirmek için bu ilginç yolları 
memnuniyetle karşılamak, 
bedenlerimizin daha iyi olacağı 
anlamına da geliyor. Tohumlar, 
en saf halleriyle vücudun beyin, 
kardiyovasküler ve hormonal 
sistemlerine destek veren esansiyel yağ, 
asitleri için harika kaynaklardır. Ayrıca 
temel yağasitlerinin özellikle önem 
taşıdığını da belirtelim. Çünkü onları 
vücudumuzda üretemediğimiz için 
beslenme yoluyla tüketmemiz 
gerekiyor. Pek çok tohumdaki 
anti-inflamatuar, anti-viral ve 
anti-bakteriyel özellikler de, 
hastalıkların önlenmesine yardımcı 
oluyor ya da onlarla gerektiği şekilde 
savaşmanızı sağlıyor. Kısacası hiç vakit 
kaybetmeden vücudunuza tohum 
ikmali yapın. — 
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Beslenme 


Japon usulü esmer pirinç | 
salin ile ızgara ton balığı 


yeşil filizli hem de siyah 
susamlı tohumlar, en iyi 
formunu proteini, 
karbonhidratları, 
vitaminleri ve mineralleri 
lezzetli bir şekilde 
dengeleyenbu 
salatadaalıyor. 


4 porsiyon 

Hazırlama: 15 dakika 

Pişirme: 20 dakika 

Malzemeler 

4 226 gresmer pirinç 

4 125 gr donmuş edamame 
(soya fasulyesi) 

4 150 grfilizli tohumlar (mizuna, 
manş fasulyesi, turp gibi) 

4 4 taze çaprazlama kesilmiş 
soğan 

4 Fırçayla sürmek veya 
püskürtmek için zeytinyağı 

44x100 grton balığı filetoları 

# 1 yaprak ince parçalara 
ayrılmış ve kızartılmış hazır 
sushi nori 

42 yemek kaşığı kavrulmuş 
siyah veya beyaz susam 

Sosiçin 

4 2 yemek kaşığı ayçiçek yağı 

42 yemek kaşığı kavrulmuş 
susam yağı 

4 1 yemek kaşığı miso ezmesi 

4 1 yemek kaşığı pirinç sirkesi 

4 1 yemek kaşığı mirin 

limonun suyu 

4 1dişezilmiş sarımsak 

#2tatlı kaşığı rendelenmiştaze 
kök zencefil 

4 1 tatlı kaşığı bal 


Hazırlanışı 
Esmer pirinci pişirin 

1 Tencereden çıkarın ve büyük 

bir kapta soğumaya bırakın. 
Kaynar su kabına fasulyeyi 
ekleyin ve 


3 dakika pişirin. Süzün ve soğuk 
suyunaltına tutun. Kenara 
koyun 

Sosu yapın: Malzemeleri 
Ee harmanlayana kadar 
çırpın ya da kapaklı bir kavanoza 
koyun ve kuvvetlice çalkalayın. 

Pilavı bir çatalla hafifçe 

karıştırarak herhangi bir yığın 
varsa parçalayın ve taneleri 
ayırın. Edamame fasulyeyi, 
filizlenmiştohumu ve taze 
soğanları karıştırın. Sosun 
çoğunu üstüne boşaltın ve 
hafifçe karıştırın. 

Yapışmaz bir ızgara 
e ii üzerini fırçayla 
ya da püskürterek yağlayın ve 
orta la yüksek ateşin üzerine 
yerleştirin. Filetoton balığını 
sıcak tavaya koyun ve nekadar 
pişmiş sevdiğinize bağlı olarak, 
heriki tarafını da 2-3 dakika 
pişirin. İnce dilimler halinde 
kesin. 

Pirinç salatasını dört servis 

tabağına bölüştürün. Her 
birinin üzerine dilimlenmiş ton 
balığını koyun ve kalan sosu 
gezdirin. Parçalanmış nori ve 
susam tohumlarını serptikten 
sonra servis yapın. Buharda 
pişmiş brokoli veya yeşil 
fasulye de bu salataya çok 
yakışır. 


Deneyin:'Ton balığı 
filetolarını susamla 
kaplayın. Ardından susam 
ve ayçiçek yağı karışımında 
kızartın ya da ton balığı 
yerine dilimlenmiş tavuk 
veya tofu deneyin. Pirinç 
salatasını çeşitlendirmek 
için dilimlenmiş avokado, 
turp, kırmızı ya da sarı biber 
veya doğranmış kişniş ilave 
edin. 
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Pembe ravent ile tohumlu granola kaseleri 


Ev yapımı granola, diğer 
ticari muadillerinden 
daha lezzetli ve daha 
sağlıklıdır. Biz tarifimizde 
pembe ravent kullandık 
ama taze veya haşlanmış 
meyve, yoğurt yada 
sadece süt de olur. 
Ayçiçeği ve kabak 
çekirdeği kombinasyonu, 
öbür türlü karbonhidrat 
bakımından zengin 
olacak bir kahvaltılık 
tahıla oranla önemli 
miktarda protein ekler ve 
kan şekeri seviyelerinde 
artış olmadan uzun süreli 
enerji sağlar. 


4 porsiyon 

Hazırlama: 15 dakika 

Pişirme: 35 dakika 

Malzemeler 

4 450 gr kesilmiş pembe 
ravent sapları 

4 1 büyük portakalın suyu ve 
rendelenmiş kabuğu 

43 yemek kaşığı esmer 
şeker 

4 1 vanilya baklası 

4 4 yemek kaşığı yoğurt 

4 Tat vermesi için süt 

Tohumlu granola için 

42 yemek kaşığı 


Hindistancevizi yağı 

4 2 yemek kaşığı bal veya 
akçaağaç şurubu 

4 125 gr yulaf ezmesi 

42 yemek kaşığı iri kıyım 
parçalanmış fındık 

4 2 yemek kaşığı gevrek 
badem 

4 25 gray çekirdeği 

4 25 gr kabak çekirdeği 

4 1 yemek kaşağı kenevir 
tohumu 

4 Birtutam toz tarçın 


Hazırlanışı 
Fırını önceden 170 
derecede ısıtın. Hindistan 
cevizi yağı eriyene kadar 
düşük ateşin üzerindeki bir 
tencerede, Hindistan cevizi 
yağını ve balı ya da 
akçaağaç şurubunu ısıtın 
Yulafı, fındığı, tohumları 
ZN tarçını ekleyin. Daha 
sonra bütün malzemeler 
kaplanıncaya kadar iyice 
karıştırın ve ateşten alın. 
Granola karışımını büyük 
bir fırın kağıdının üzerine 
dökün ve eşit olarak yayın, 
Önceden ısıtılmıştırında 
25-30 dakika pişirin, granola 
kızıl ve gevrek hale gelene 
kadar bir-iki defa karıştırın. 


Çıkarın ve soğumaya bırakın. 
Granola pişerken raventi 
hazırlayın. Sapları 2,5 

cm'lik parçalar halinde kesin 

ve kızartma tavasında tek bir 
tabaka halinde dizin. 

Rendelenmiş portakal 

kabuğu ve suyu ile esmer 

şekeri eşit olarak serpin. 
Vanilya baklasını 

e rl ikiye bölün 

ve çekirdeklerini kazıyın. 

Hem boş vanilya kabuğunu 

hem de çekirdeklerini ravente 

ekleyin. Raventi ince bir folyo 
tabakasıyla örtün ve yaklaşık 

20 dakika fırında pişirin. 

Yumuşasın ama lapa gibi 

olmasın (şeklini korusun). 

Soğutmak için bir kenara 

koyun ve vanilyayı çıkarın. 
Granolayı dört cam 
kâseye ya da kavanoza 

bölüştürün. Bir kaşık yoğurt 
ilave edin ve en üste soğuk 
raventi koyun. İsterseniz süt 
ekleyin 


Deneyin: Kurutulmuş 
kızılcık, kiraz, yaban 
mersini, üzüm veya 
doğranmış kuru kayısı ile 
tatlandırın. 


Karabuğdayın belirgin 
fındığımsı ve toprak lezzeti, 
bu renkli salataya yoğunluk 
katıyor. İçerdiği B 
vitaminleri, hücre düzeyinde 
enerji üretimine katkıda 
bulunuyor ve size bütün 
güne yetecek kadar yakıt 
veriyor. 


4 porsiyon 

Hazırlama: 15 dakika 

Pişirme: 10 dakika 

Malzemeler 

4 100 gr kavrulmuş karabuğday 

4 400 gr kesilmiş, her sapı ikiye 
ayrılmış ve buharda pişmiş 
brokoli 

4 2 yemek kaşığı ay çekirdeği 

4 2 yemek kaşığı susam 

4 80 gr zeytinyağında güneşte 
kurutulmuş damates 

125 gr karışıkfilizli tohumlar 
(yonca, brakali, turp gibi) 

4 1 adet soyulmuş ve ince 


Karabuğday, brokoli ve filizlenmiş tohum salatası 


dilimlenmiş avokado 

41 porsiyon susam veballı sos 
(yukarıya bakın) 

4 150 gr parçalara kesilmiş 
yumuşak kremalı keçi peyniri 

4Birtutam kırmızı pul biber 

4 Bir ufak demet Frenk soğanı 

4 Tuz ve taze çekilmiş karabiber 


Hazırlanışı 

Karabuğdayı pişirin 
1 150 ml soğuk suyu küçük bir 
tencereye koyup kaynatın. 
Ateşi düşüğe alın ve 
karabuğdayı ekleyin. Karıştırın 
ve sonra kapağını kapatın. 6 ila 
8 dakika ara sıra karıştırarak, 
karabuğday yumuşayana ama 
hamurlaşmayana kadar pişirin 
Aşırı pişirmemeye özen 
gösterin. Kapağı kapalı 
2-3 dakika bekletin. 
Ardından geniş bir tabağa 
ya da fırın kağıdına 
koyun ve soğumaya bırakın. 


Brokoliyi buharda pişiricide 
pim kaynayan su dolu bir 
tencerenin üzerine yerleştirdiğiniz 
süzgeçte 5 dakika pişirin. 
Yumuşak ama hafif gevrek olsun 

Ay çekirdeği ve susamı orta 
o. aldığınız bir kızartma 
kabında, 1-2 dakika kızartıp 
kahverengileşinceye kadar 
kavurun. Çıkartın ve soğutun. 

Güneşte kurutulmuş 

'domatesleri süzün ve 
küçük parçalar halinde kesin. 
Filizlenmiş tohumlar, avokado, 
buğday ve sıcak brokoli ile büyük 
bir kapta karıştırın. Yavaşça sosu 
dökün ve hem tuz hem de 
karabiber ile çeşnilendirin. 

Salatayı dört servis tabağı 
a bölüştürün ve 
üzerine keçi peynirlerini atın. 

En üstüne ise kırmızı pul biberi, 
Frenk soğanını ve kavrulmuş 
çekirdekleri de serpip servis 
yapın. 


Kavrulmuş susamlı 
ve ballı salata sosu 


Miktar: 150 ml 

Hazırlama: 10 dakika 

Pişirme: 2-3 dakika 

Malzemeler 

42 yemek kaşığı siyah ve/veya beyaz 
susam 

43 yemek kaşığı ayçiçek yağı 

41 yemek kaşığı kavrulmuş susam yağı 

42 yemek kaşığı pirinç sirkesi 

42 yemek kaşığı light soya sosu 

4 1 misket limonun suyu 

4 1 dişince kıyılmış sarımsak 

4 1 tatlı kaşığı taze kök zencefil rendesi 

42 yemek kaşığı bal 

4 Birkaç dal ince doğranmış kişniş 


Hazırlanışı 

Kızartma tavasını orta hararetteki 
1 ateşin üzerine koyun ve ısındığında 
susamları ekleyin. 2-3 dakika kavurun, 
altın rengini alana kadar birkaç kere 
döndürün ve sallayın. Hemen çıkarın ve 
soğutun. Tavayı dikkatlice izleyin, çünkü 
uzun kalırsa yanabilirlr. 

Kalan sos malzemelerini kapaklı bir 

kavanozun veya iyi kapanan herhangi 
bir kabın içine koyun. Soğumuş susamları 
ilave edin ve iyice karışana kadar 
kuvvetlice sallayın. Otları koymazsanız 
bir haftaya kadar buzdolabında 
tutabilirsiniz, otları da servis etmeden 
hemen önce atabilirsiniz. 


Kümyon ve kişniş 
gibipek çok 
baharat, 
proteinleri 

değil, sadece 
lezzetleri için 
değerlendiriliyor. 
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Pancar ve kişniş tohumlu humus 


Haşlanmış konserve nohut 
ile minik bir hile katarak 
hem hızlı hem de lezzetli 
humuslar yapabilirsiniz. 
Bu tarif, yiyeceklerin 
sindirim kanalı üzerinden 
taşınmasına yardımcı 
olmakiçin elyaf alım 
miktarınızı arttırmanın 
mükemmel bir yoludur. 


4 porsiyon 

Hazırlama: 20 dakika 

Pişirme: 30 dakika 

Malzemeler 

4 400 gr kabuğu soyulmuş ve 
parçalara ayrılmış çekirdekli 
balkabağı 

4 400 gr yıkanmış ve dilimlere 
kesilmiş altın rengi veya 
kırmızı pancar 

#3 yemek kaşığı zeytinyağı, 
ayrıca bir miktar sprey 
zeytinyağı 

4 1 tutam toz tarçın 

4 1 tatlı kaşığı öğütülmüş 
kişniş tohumu 

4 80 gr karışık bebek ıspanak 
yaprağı, roka ve su teresi 
harmanı 

4 125 grrendelenmiş 
beyaz peynir 

4 1 yemek kaşığı kırmızı 


şarap sirkesi 

41 adet portakalın suyu 

4 Birtutam kırmızı biber veya 
zahter 

* Tuz ve taze çekilmiş 
karabiber 

Karışık çekirdek harmanı için 

42 yemek kaşığı kabak 
çekirdeği içi 

*2 yemek kaşığı 
ay çekirdeği içi 

4 1 tatlı kaşığı siyah susam 


Hazırlanışı 

Fırını önceden 200 derecede 
1 ısıtın. Kabağı ve pancarı 
fırın kağıdı üzerine alın 
zeytinyağı püskürtün. Toz 
tarçını ve kişniş tohumlarını 
üstüne serpin. Tuz ve biberle 
çeşnilendirin. Önceden ısıtılmış 
fırında sebzeler 
yumuşayıncaya kadar yaklaşık 
25-30 dakika pişirin. 

Bu arada, humusu 

hazırlamaya başlayın. 
Haşlanma suyunun bir kısmını 
ayırıp nohudu süzün. Nohutla 
birlikte tahini, sarımsağı, kişniş 
tohumlarını, taze kişnişi ve 
limon suyunu mutfak robotuna 
koyun. Yoğun bir kıvam alana 
kadar mutfak robotunu 


çalıştırın. Humus, çok pürüzsüz 
veya kremsi olmamalıdır. 
Kıvamı fazla yoğun gelirse 
ayırdığınız nohut suyundan bir 
miktar ekleyip inceltin. Bir 
kaseye alıp kenara koyun 
Büyükçe bir tavayı orta 
ei ısıtın. Kabağı ve 
ay çekirdeği içlerini altın rengi 
alana kadar, yaklaşık 
1-2 dakika kavurun. 
Yanmamasına dikkat edin. Altın 
rengi alır almaz derhal tavadan 
alıp susamlarla karıştırın. 
Salata yapraklarını 
kavrulmuş sebzeleri ve 
beyaz peyniri büyük bir 
kaseye koyun. Salata sosu 
için zeytinyağını, sirkeyi ve 
portakal suyunu birlikte iyice 
çırpın. Humusu servis ederken 
üzerine toz kırmızı biber ya da 
zahter serpin. 


Deneyin: Balkabağı yerine 
tatlı patates de tercih 
edebilirsiniz. Ayrıca kırmızı 
soğan halkalarını ve 
patlıcan şeritlerini de 
fırınlayabilirsiniz. Daha 
kremsi bir humus için 
yağsız yoğurt 
kullanabilirsiniz. 
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Kabak çekirdeği Na ile 
fırınlanmış balka 


keçi peyiniri 


Butarif, en et 
severlerin bile keyif 
alacağı vejetaryen bir 
graten. Bir saat 
önceden hazırlayabilir 
(aşama 5'e kadar) ve 
servis yapmadan 

15 dakika önce fırına 
koyabilirsiniz. Kabak 
çekirdekleri, sindirim 
sisteminin 
korunmasına 
yardımcı olan 
anti-mikrobik 
özelliklerin yanı sıra 
omega-3 ve omega-6 
gibi güçlü temel 
yağları da içerir. 


4 porsiyon 

Hazırlama: 10 dakika 

Pişirme: 45 dakika 

Malzemeler 

4 900 gr çekirdekli, 
soyulmuş ve parçalara 
kesilmiş balkabağı 

4 Birkaç dal sapından 
sıyrılmış kekik yaprağı 

4 2 tatlı kaşığı kimyon 
tohumu 

4 Karabiber 

4 250 ml sebze suyu 

4 100 ml yarı yağlı taze 
krema 

4 80 gr yumuşak taze 
keçi peyniri 

42 tatlı kaşığı kabak 
çekirdeği içi 

4 4 yemek kaşığı taze 
ekmek kırıntıları 

Domates sosu için 

4 2 yemek kaşığı 
zeytinyağı 

4 1 adet ince doğranmış 
büyük soğan 

#2dişdövülmüş 
sarımsak 

4 1 adet doğranmış 
domates konservesi 

4 1 yemek kaşığı 
domates püresi 

4 Balzamik sirke 

4 Tuz ve taze çekilmiş 
karabiber 


Hazırlanışı 
Fırını önceden 180 
derecede ısıtın. 


ğı ve 


Kabakları büyük bir fırın 
kabına koyup üzerine 
kekik yapraklarını ve 
kimyon tohumlarını 
serpin. Biraz karabiber 
ekleyin. Sebze suyunu 
üzerine dökün. Önceden 
ısıtılmış fırında yaklaşık 
30 dakika boyunca 
sadece yumuşayana 
kadar pişirin. 

Bu arada domates 
Yağı tavada ısıtın ve 
soğan ile sarımsağı, rengi 
dönmeden hafifçe 
yumuşayana kadar, 
yaklaşık 10 dakika ara 
ara karıştırarak düşük 
ateşte pişirin, 

Domates püresini de 
in Sos azalıp 
kıvamlanana kadar, 
yaklaşık 10 dakika 
kaynatın 
Lezzetlendirmek için iyi 
bir balzamik sirkesi ilave 
edin. Tuz ve karabiberle 
çeşnilendirin. 

Fırında pişmiş 

balkabağını çıkarıp 
domates sosunu üzerine 
ve etrafına yayın. Onun 
üstüne ise bir kaşık taze 
krema ve keçi peyniri 
koyun. Daha sonra kabak 
çekirdeği içi ve ekmek 
kırıntısı serpin, 

Fırını 200 dereceye 
e ve ekmek 
kırıntıları altın rengine 
gelip gevrekleşene 
kadar, yaklaşık 15 dakika 
pişirin. Taze bir salata ile 
sıcak veya ılık servis 
yapın 


Deneyin: Kabak yerine 
şalgam, balkabağı, 
yabani havuç, tatlı 
patates ya da pancar 
kullanabilirsiniz. Bir 
kaşık mascarpone 
peyniri, keçi peynirine 
kremsi bir altematif 
oluşturacaktır. 


| 
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Çekirdek ya da tohumlar, en saf haliyle, 
vücudun beyin, kardiyovasküler ve 
hormonal sistemlerine destek verdiği 
bilinen esansiyel yağ asitleri açısından 
k kaynaktır. 
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DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


Yemek 
Uy <unu 
sabotg 


ediyor mu? 


Doğanıneniyigece 
yardımcıları sayesinde uyku 
problemleriyle vedalaşın. 


Acı biberde bulunan 
kapsaisin maddesi, vücut 
sıcaklığını değiştirip 
huzursuzluğa neden 
olabileceği için baharatlı 
» yiyeceklerin uykuyu 
“olumsuz etkilediği 
düşünülüyor. 


edikleriniz kilo verme 
hedeflerinizi maksimuma 
çıkarıp en dibe çekebildiği 
gibi, beslenme tercihleriniz 
uykunuzun kalitesini de 
etkileyebiliyor. Sizce de 
hayat, kaliteli bir uykunun 
ardından çok daha iyi 
hissettirmiyor mu? 
Daha fazla odaklanmaya 
enerjiniz olur, ruh haliniz 
yükselir ve hatta daha da iyi 
görünürsünüz. Ancak yatak 
şirketi Simba Sleep tarafından 
yaptırılan yeni bir araştırmaya 
göre, yüzde 69'umuz güne 
neredeyse uykudan mahrum 
başlıyoruz. Yani yarımızdan 
fazlası, tavsiye edilen 7-9 
saatlik gece uykusunu 
alamıyor. Araştırmalar, bunun 
kötü beslenme düzeninin 
sonucu bir salgın olduğunu 
göster ıyor 


Uyku döngüleri 
Yeterince uyumak, 24 saatlik 
sirkadiyen ritmimizdeki 

ya da vücut saatimizdeki 

en önemli fazlardan biridir 
Dinlenme saatlerimiz 

boyunca, vücudumuz günlük 
aktivitelerden sonra iyileşmeye 
ve hücrelerini yenilemeye 
çalışır. Uyku sağlık için 

hayati önem taşır. Bilişsel 
işlevlerinizi geliştirmenize, 
kilonuzu düzene sokmanıza, 
hormonlarınızı dengelemenize, 
ruh halinizi yatıştırmanıza, 
kaslarınızı onarmanıza ve 
detoksa olanak tanıyarak 

genel bağışıklık sistemini 
geliştirmenize yardımcı olur. 
Ayrıca kalp ve şeker hastalığı 
riskinin, uyku eksikliği ile 
arttığını gösteren çalışmaları 
söylemeye bile gerek yok. 
Uykuyu anlamak, daha iyi 
uyumayı öğrenmenin ilk 

adımı. Vücudunuz beş farklı 
uyku döngüsünden geçiyor 

ve bunlar mutlaka aynı sırada 
gerçekleşmek zorunda değil. 
Kilit nokta, her uyku evresinde 
yeterli zaman harcamanın 

iyi dinlenmiş hissederek 
kalkmak için hayati önem 
taşıyor olması. Birinci evre, 
dalmaya başladığınız hafif 
uyku. İkinci evre vücut ısınızda, 
düzenli kalp atış hızınızd: 
ve nefes almanızda bir düş 
ile çevreden ayrılma hali 
Üçüncü ve dördüncü evreler 


Beslenme 


ise, en derin kısmı; kan 
basıncı düşer, kaslar gevşer, 
hormonlar serbestleşir ve 
vücudun onarımı gerçekleşir. 
Aynı zamanda kortizol (stres 
hormonu) ve enflamasyon 
da azalır. Beşinci evre ise, 
rüyaların görüldüğü ve hem 
beyne hem de vücuda enerjinin 
verildiği REM (hızlı göz 
hareketi) uykusudur. 


Doğal çözüm 

Peki, bunun beslenme ile 
bağlantısı nedir? Uyku ve 
beslenme, ayrılmaz bir şekilde 
birbirine bağlıdır. Çünkü 
vücudunuza verdikleriniz, 
vücudunuzdaki tüm sistemleri 
saatlerce etkiler. Bununla 
birlikte, çoğumuz bağlantının 
farkında değiliz ve sadece 
yüzde 11'imiz gece dinlenme 
sürecini nasıl etkilediğini 
görmek için beslenmesini 
değiştirdiğini kabul etti. 

Bazı gıdalar, uykunun daha 
derin aşamalarına girmenizi 
engelleyerek, ertesi gün sersem 
hissetmenize neden olur. Diğer 
bazı gıdaları ise, sindirmeniz 
daha uzun zaman aldığı için 
vücudunuz dinlen ve iyileş 
modunda olması gerekirken, 
yiyecekleri sindirmenize 
yardım eder. Kısacası, 
sindirime süre vermek için 
yatağa girmeden üç saat önce 
yemeyi noktalamak ve köri gibi 
ağır yiyeceklerden kaçınmak 
gerekiyor. Acı biberde 

bulunan kapsaisin maddesi, 
vücut sıcaklığını değiştirip 
huzursuzluğa neden olabileceği 
için baharatlı yiyeceklerin 
uykuyu olumsuz etkilediği 
düşünülüyor. 

Huzursuz uyuyanların 
dikkatine: Basit karbonhidratlar 
ile birlikte şeker ve işlenmiş 
gıdalar, size pek de yardımcı 
değil. Elbette kafeini de 
unutmamak gerekiyor. Uyku 
perisinin sizi ziyaretini 
garantilemek istiyorsanız, 
kahve tüketimini sabah 
saatleriyle sınırlamalısınız. 

Bu arada kafein içerdiği pek 
bilinmeyen, yeşil çay ve bitter 
çikolatanın da uykuya zarar 
verdiğini ekleyelim. Kafein, 
uyarıcıdır ve etkisini 12 saate 
kadar gösterebilir. Eğer 
hassasiyetiniz varsa sizi bütün 
gece ayakta tutabilir. 
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Serotonin öncülü triptofan açısından 
zengin gıdaların da (balık, hindi, 
tavuk, filizlenmiş tahıllar, fasulye ve 
baklagiller gibi) uykuya yardımcı 
olduğu düşünülüyor. 


Riske girmek istemiyorsanız, 
besleyici bir diyet, melatonin 
(uykuya dalmanıza yardımcı 
olan hormon) ve serotonin 
(melatonin üretimine katkıda 
bulunan iyi hissetme hormonu) 
gibi önemli hormonların 
düzeyini arttırmanın en iyi 
yoludur. Serotonin öncülü, 
triptofan açısından zengin 
gıdaların da uykuya yardımcı 
olduğu düşünülüyor. Triptofan; 
balık, hindi, tavuk, filizlenmiş 
tahıllar, fasulye ve baklagiller 
gibi protein açısından zengin 
gıdalarda bulunur. O yüzden 
gece saatlerinde mideye 
indirdiğiniz çikolatalı bisküviyi 
bir parça hindi ile takas etmek, 
daha iyi uykunun cevabı 
olabilir. Magnezyum ya da 
potasyum gibi mineraller 

de kasları rahatlatmaya ve 
stres seviyelerini düşürmeye 
yardım ettiği için güçlü uyku 
koruyucularıdır. Yeşil yapraklı 
sebzeler, magnezyumun en iyi 
kaynaklarından iken; yeşillikler, 
avokado ve Hindistan cevizi 
potasyum açısından zengindir. 
Somon ile salata ya da tavuk 
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göğsü ile fırın sebzeler ve kinoa 
gibi hafif yiyecekler de, doğanın 
uyku haplarına alternatifidir 


İyi bir uyku için çözüm 
İyi bir gece rutini de, 
vücudunuzun doğal şablonunu 
bulmasına izin vererek 
uykunuzun kalitesini arttırmaya 
yardımcı olabiliyor. Bu nedenle, 
bol bol rahatlatıcı faaliyetler 
oluşturun. Gün boyunca 

parlak güneş ışığına çıkmak, 
hormonlarınızı ve sirkadiyen 
ritminizi düzenlemenize 
yardımcı olacağı için sabah 
saatlerinde ya da öğle molasında 
dışarı çıkmaya çalışın. Ayrıca, 
stres yönetimi de iyi bir uykunun 
olmazsa olmazıdır. O yüzden 
sakinleşip rahatlamak için gün 
boyunca meditasyon ya da yoga 
yapmayı veya derin nefesler 
almayı deneyin. Son olarak, 
egzersiz de serotonin salgılatıp 
iyi bir uykuya teşvik edecek 

olsa da, yatmadan önce kortizol 
(stres hormonu) artacağı 

için sabah veya gün içinde 
yapılmalıdır. 


z 
© Akşam . 
egzersizi 
Bizi yanlış anlamayın, 
egzersiz normal şartlarda 
serotonin düzeylerini 
yükselttiği için harikadır. 
Ancak seanslarınızı 
karanlıktan çok sabaha 
kaydırın. Çünkü egzersiz, 
stres hormonu seviyelerini 
yükselterek uykuya 
dalmanızı zorlaştırabilir. 


uykunuz 
için besin 
Kaliteli bir uyku uyuyabilmenize 


yardımcı olabilecek besin maddelerini 
gün yüzüne çıkarıyoruz. 


J Magnezyum 


Magnezyum, vücutta çok fazla enzim 
reaksiyonunu harekete geçirir ve 
kasların rahatlamasına yardımcı 
olur. Bu mineral seviyeniz ne kadar 
düşük olursa, uykusuzluk ve kas 
krampları gibi semptomlar dao 
kadar yüksektir. Magnezyum yeşil 
yapraklı sebzelerde bulunur, ancak 
takviye formunda da alabilirsiniz 
(lütfen takviyenin kaliteli olduğundan 
emin olun, aksi takdirde uykunuzu dahada 
engelleyebilir). 


“Dvitamini p— 
< Dvitamini eksikliği de, 
uykusuzluğa ve diğer uyku 
bozukluklarına neden olabilir. 
Dvitamini düzeyinizi kontrol 
etmek önemlidir. Güneşe çıkmak, 
yumurta sarısı, balık ve mantar 
yemek ya da kış aylarında takviye 
almak, iyi bir uyku için büyük ölçüde 
faydalıdır. 


#)0mega-3 

(5) Omega-3 yağlı balıklarda bulunur. 
Bu melatonin, serotonin ve sirkadiyen 
ritmi de dahil olmak üzere hormon 
dengelenmesine yardımcı olabilir. 
Ayrıca balık yağı, savaş yada kaç a 
yanıtını veren stres hormonu 
adrenalin düzeylerini düşürebilir. 

Bu besinleri diyetinizden almanız 
mümkün olabildiği gibi, daha uzun 
vadedeki durumlarda takviye 
gerekebilir. 


3 uyku hatası 


Düzgün uykunun düşmanları... 


ziz DERD 

EŞ fazla Eli bir yatak 
mavi ışık odası 

Dizüstü bilgisayarınız ile Yatak çarşaflarınızın veya 
televizyonu kapatın ve duvarlarınızın rengi gibi 
telefonunuzu yatmadan küçük şeyler, uykunuzu 
enazbirsaat önce etkileyebilir. Odanızın si 
kendinizden uzaklaştırın. o sakin birortam suni 
Bucihazların verdiği mavi 
ışıklar ve elektromanyetik 
frekanslar, uyku hormonu 
melatoninin salınımı 
baltalayabilir. 


MİKRO 
YEŞİLLİKLİ 
| TARİF 


SÜPER SALATA 

1 porsiyon 

Birfincan mikro yeşilliği, 

1 doğranmış şeftaliyi, X doğranmış 
avokadoyu, 4 su bardağı doğranmış 
ceviz ve bir parça feta peynirini 
karıştırın. 1 yemek kaşığı doğal 
sızma zeytinyağı, bir sıkım limon ve 
tatlı kaşığı Dijon hardalıyla sos 
yapın. Tuz ve karabiber ile 
çeşnilendirin. Ardında servis yapın. 


KABAK RULOLARI 


12 porsiyon 

Kabakları soyucu ile şeritler halinde 
dilimleyin. Geniş bir tabağa yayın ve 
üzerinde zeytinyağı gezdirin. Küçük 
birkasede, ricotta peynirini bir avuç 
mikro yeşillik ile limon sıkarak 
karıştırın. Tuz ve karabiberle 
çeşnilendirin. Ekstra gevreklik için 
50 gr kavrulmuş çamfıstığı ekleyin. 
1 tatlı kaşığı ricotta karışımını, bir 
tane kabak şeridinin ucuna koyun ve 
rulo haline getirip bir kokteyl çubuğu 
ile düzeltin. Tüm içi doldurana kadar 
tekrarlayın ve atıştırmalık yada 
kanepe olarak servis yapın. 


KIZARMIŞ EKMEK ÜSTÜNDE 
KAR VE MİKRO 
YEŞİLLİKLER 

2 porsiyon 

Tam tahıllı 2 dilim ekmeği kızartın. 
Olgunlaşmış 1 avokadoyu, çatalla 
ezerek ekmeklerin üzerine 
bölüştürün. Kahverengiye 
dönüşmesini engellemek için 
üzerine limon suyu sıkın. Üstüne 
mikro yeşillikleri koyun, tuz ve 
karabiberle çeşnilendirin. Ardından 
üzerinde tereyağı gezdirin. Ekmeğin 
üzerine ise, 2 tatlı kaşığı kabak 
çekirdeği serpin ve servis yapın. 


” BESİN DEĞERİ 
25gr hardal teresinde: 
Z kalori 
O,2gIyaj 
O,ıgr karbonhidrat 
0,4 grlif 
0,4 grprotein 


Beslenme 


Mikro olabilirler ama çok güçlüler! Bakın bu küçük yeşillikler 
diyetinizinasıl süper şarj ediyor. 


ikroyeşillikler, 
temelde sebze 


yadaot 
fidesidir ve 
iz ile 

karıştırılmamalıdır. Filiz, seçilen ot 
ya da sebzenin tohumlarının 
birkaç gün boyunca suyun içinde 
durmasıyla bir kök veya filiz atarak 
büyümesidir. İşte ozaman 
yenebilirler. Öte yandan mikro 
yeşiller, daha uzun süre, bir ilaüç 
hafta arasında, herhangi bir yerde 
büyümeye bırakılır ve en üstte yeşil 
sürgünlerin çıkmasıyla oluşur. 
İlkokul günlerinize dönün ve 
yumurta kafaları hayal edin! 
Bir zamanlar lezzet ve süsleme 
eklemek için Michelin yıldızlı 
restoranlarla sınırlanmış olan mikro 
yeşillikler, artık süpermarketlerde 
daha fazla bulunur olsa da, evde 
büyütmek de yeteri kadar kolay. Bazı 
popüler mikro yeşillikler arasında 
hardal teresi, kişniş, fesleğen ve 
bezelye geliyor. Aromaları ise hafif 
biberli ve baharatlı olarak değişiyor. 
Bazı mikro yeşilliklerin sağlığınıza 


faydası diğerlerinden daha fazla ve 
bunların hangileri olduğunu 
belirlemek için araştırmalara ihtiyaç 
var. Ancak her ikidurumda da 
gerçek bir besin gücüne sahipler. 
Küçük olabilirler ama güçlüler ve 
aslında tamamen büyümüş 
hallerinden, daha yoğun besin 
maddesi konsantrasyonuna 


önleyen bir yiyecek. 

Dahası, mikro yeşillikler enzim de 
içerir ve enzimler vücutta doğal 
olarak bulunur. Midedeki 
proteini, karbonhidratı ve yağı 
parçalamamıza yardımcı olurlar. 
Bu nedenle onların varlığı, mikro 
yeşilliklerin şişkinlik yapma 
ihtimalinin de düşük olduğu 


Genellikle A, C, E ve K vitaminlerini 
tedarik eder. Ayrıca zengin bir 
antioksidan kaynağıdır. 


sahipler. Genellikle A, C, Eve K 
vitaminlerini tedarik ederler. Ayrıca 
ihtiyacımız olan çok önemli serbest 
radikal -delici antioksidanlar (eğer 
yol kenarı ya da şehir merkezi gibi. 
alanlarda egzersiz yapıyorsanız 
kirlilik kaynaklı toksinler ile 
mücadelede onlara ihtiyacımız 
artar) açısından da zengindir. 
Aslında, yüksek antioksidan 
statülerinden dolayı işlevsel bir 
yiyecek olarak adlandırılırlar: 
Sağlığı düzelten veya hastalığı 


anlamına geliyor. 

Beslenmenize mikro yeşillik 
katmak, sebzeleri daha yoğun 

bir formda yiyerek sağlıklı 
faydalarından kolayca 
yararlanmanın etkili bir yoludur. 
Uzun vadede; şeker hastalığı, kalp 
rahatsızlığı ve obezite gibi riskleri 
azaltmanıza yardımcı olur. Kısa 
vadede ise; sağlıklı bir diyetin 
parçası olarak tüketildiğinde, parlak 
bir cilde, daha fazla enerjiye ve kilo 
vermeye yardımcı olabilir. 
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DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


Beslenme 


Salata günleri 


Buferahlatıcı ve doyurucu salatalarla yazı sağlıklı geçirin. Üstelikhepsi 
en fazla300 kalori! 


> 


öm dm Protein zengini 
4 bu salata hem 
düşük kalorili 


hem de doyurucu! 
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Karışık protein salatası 

Protein zengini bu salata 4 2 yemek kaşığı gochujang 
hem düşükkalorili hemde (o #1tatlı kaşığı balık sosu 
doyurucu. Kore mutfağına (| #1limonunsuyu 

özgü bir tür acı biber 


ezmesi olan “gochujang'ı 
bulamazsanız “sriracha' 
gibibir chili sos kullanın. 
Ancak 'gochujang' ile 
yakalayacağınız 
baharatımsı tat bir 
başka olacaktır. 


4porsiyon 

Malzemeler 

4150 gr yağsız doğranmış 
dana eti 

4 2 yemek kaşığı soya sosu 
veya tamari (glutensiz soya 
sosu) 

4 1 tatlı kaşığı susam yağı 

4 X yemek kaşığı susam 

4 60 gr esmer pirinç noodle 

41 demetince kıyılmış Pak Choi 
lahanası (yaklaşık 150 gr) 

#4 adetince doğranmış pembe 
turp 

#1 adet ince doğranmış rezene 
kökü (yaklaşık 250 gr) 

4 100 gr edamame yeşil soya 
fasulyesi, kaynar suda 2 
dakika beklettikten sonra 
süzün 

420gr yaprakları ayıklanmış 
kişniş 

1 yemek kaşığı zeytinyağı 

4 4 adet serbest gezen tavuk 
yumurtası 

# Tuz vetaze çekilmiş karabiber 

Sosuiçin 

4 100gr silken tofu 


Hazırlanışı 

Önce sosu hazırlayın. Tüm 

sos malzemesini pi 
olana kadar el blenderinden 
geçirin. 

Eti, 1 yemek kaşığı soya 

.SOSU, susam yağı ve 
susamlarla iyice karıştırıp, tuz 
ve karabiber ile çeşilendirin. 
Kızgın bir tavada yüksek ateşte 
kahverengileşip, gevrek bir 
kıvam alana kadar karıştırarak 
pişirin. Kenara alın. 

Noodle'ları bir kaseye ya da 

tencereye alın. Üzerini 
geçecek kadar kaynar su 
dökün. Yaklaşık 5 dakika kapağı 
kapalı olacak şekilde bekletin. 
Soğuk sudan geçirip süzün. 
Geri kalan soya sosunu üzerine 
dökün. 

Noodle'ları, pak choi 

lahanalarını, turpları, rezene 
köklerini ve edamame 
fasulyeleri ile kişnişi dört 
kaseye ayırıp, ayrı ayrı 
yerleştirin. Üzerlerini soslayın. 
Tavayı temizleyip zeytinyağını 


SÜZ 


koyun. 

Yumurtaları kırın. Bir kapak 

veya bir fırın tepsisi yardımı 
ile tavayı örtün. Beyazları iyi 
pişmiş, sarıları hafif cıvık 
kalacak şekilde pişince, her bir 
kasedeki salatanın üzerine 
(yaklaşık 4-5 dakika) koyun. 


Fırınlanmış sebzelerle iri kuskus 


Midelere bayram ettiren 
türden bir salata tarifi 
geliyor. İri kuskus 
kullanmaya alışık 
değilseniz, farklı 
hububatları 
kullanabilirsiniz. Fırın 
tepsiniz küçük ise, sakın 
tüm sebzeleri o tepsiye 
yığmayın. Zira böyle 
yaparsanız, sebzeler 
fırınlanmak yerine buharda 
pişmişe dönerler. O yüzden 
iki tepsi kullanabilirsiniz 
ya da sebzeleri iki parti 
halinde fırınlayın. Salsa 
verde sosu, sebzelerin 
tatlılığını hafif kırmakiçin 
işe yarayacaktır. 


4porsiyon 

Malzemeler 

4 1 adet orta boy patlıcan 

#2 adetorta boy kabak 

#3adetreni 
yeşil ve sarı karışımı) 

4 1 adetince doğranmış 


i biber (kırmızı, 


kırmızı soğan 

42 dal yaprakları dalından 
ayrılmış biberiye 

45 dal yaprakları dalından 
ayrılmış kekik 

43 yemek kaşığı zeytinyağı 

41 kasebulyon sebzeyada 
tavuk suyu 

4100 gririkuskus 

415 yemek kaşığı salsa verde 


sosu 

#5 grince doğranmış maydanoz 
yaprağı, çeşnilendirmek için 

4 Tuz ve taze çekilmiş karabiber 


Hazırlanışı 

Fırını önceden 200 derecede 
1 ısıtın. İki fırın tepsisini fırın 
kâğıdı ile kaplayın ve kenara 
alın. 

Patlıcanı, kabağı ve biberleri 
Za cm'lik zarlar halinde kesin. 
Sebi 
soğan, otlar, tuz ve biberle 


eleri, dilimlenmiş kırmızı 


birlikte geniş bir kâseye koyun. 
Zeytinyağını ekleyin ve 
sebzeleri karıştırmak için 
ellerinizi kullanın ki iyice sosa 
bulanmış olsun. Sebzeleri fırın 
tepsilerine sırayla dizip 20-25 
dakika fırınlayın. 

Bu arada, bir tencerede 

İkaynattığınız suya bulyonu 
ekleyip, kuskusu ilave edin. 'Al 
dente' kıvamına gelene kadar 
10-12 dakika pişirin. Soğuk 
sudan geçirip süzün ve 
kenara alın. 

Sebzeleri fırından alıp hafifçe 
maya bırakın ve daha 
sonra kuskus ile karıştır. Salsa 
verde sosu İle soslayın ve 
kıyılmış maydanoz ile süsleyip 
servis yapın. 

İpucu: Birkaç salamura füme 
kiraz domates, bu salataya 
güzellik katacaktır. 


Ton balıklı “Hawaii poke' 


Poke, Japon mutfağı 
malzemeleriyle yapılan 
geleneksel bir Hawai 
yemeğidir. Geleneksel olarak, 
soya sosu, susam yağı Ve 
soğanla marine edilmiş taze 
çiğton balığı, yosun, Hawai 
tuzu ve kemiri fındığı ile 
çeşnilendirilmiş suşi pirinci ile 
servisedilir. Eğerton balığınız 
ve çeşnilendirilmiş pirinciniz 
harikaysa işiniz çok daha 
kolay. Tabii gerisi size kalmış. 


4 1 cmküplerekesilmiş 320 gr suşi 
sınıfı ton balığı 

43 çorba kaşığı soya sosu veya 
tamari, üzerinde gezdirmek için 
bir miktar daha fazlası 

43 yemek kaşığı susam yağı 

410gr soyulmuş ve ince 


rendelenmiş taze zencefil 


4 100grsuşipirinci 
4 1 yemek kaşığı pirinç sirkesi 
4 120 gredamame fasulyesi 
480grsilken tofu 


42 yemek kaşığı sriracha 


4 misketlimon suyu 

4 1 yemek kaşığı susam 

4 Soyulmuş ve ince dilimlenmiş 
avokado 

4#3adet jülyen doğranmış turp 

4 Yaprakları ayıklanıp ince kıyılmış 


birkaç kişniş dalı 


Süslemek çi 
4 Shichimi togarashi baharat 

karışımı (isteğe bağlı) 
#Limon dilimleri 


Hazırlanışı 

Ton balığını, soya sosu, susam 
1 yağı ve rendelenmiş zencefille 
güzelce karıştın. Streçfilmile 
kaplayın ve buzdolabında bekletin. 

Pilavı tuzlu suyla pişirin. Hazır 
arm pirinç sirkesini 
karıştırın ve tamamen soğumasını 
bekleyin 

Fasulyeleri bir kaba koyun. 
a Ssuüzerini örtecek 
şekilde 2-3 dakika bekletin. Sıcak 
su süzüldükten sonra suyunaltına 
tutup soğumasını sağlayın ve 
pirinçle karıştırın. Sriracha'yi ve 
limon suyunu pürüzsüz olana 
kadar blenderden geçirin. 

Susamları bir tavada altın 
4: 151 olana kadar kavurun, 

En 

balığı olacak şekilde avokado, 


e marine edilmiş ton 


turp, kişniş, sriracha sos ve su 
tohumuyla servis edin. Şichimi 
togarashi (kullanılıyorsa) ve 


misket limonu suyuyla 


çeşnilendirin. 
İpucu: Şichimi togarashi'yi 
bulamıyorsanız, bunun yerine 
tuz ve karabiberle 
çeşnilendirin 
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Beslenme 


Thai yeşil körili tavuk salatası 


Ferahlığı tanımlayan bir 
salata varsa, işte bu o. 

Bu tarifle oldukça fazla 
(yaklaşık 350 gr) köri 
ezmesi elde edeceksiniz. 
ama hepsini kullanmanız 
gerekmeyecek. Yeterli 
miktarda kullanıp artanı 
buzdolabında 
saklayabilirsiniz. 


4 porsiyon 

Malzemeler 

# 4adetderili ve kemikli 
tavuk k 
350 gr) 

4 150ml Hindistan cevizi sütü 


Iça (yaklaşık 


4 50grbasmati ve yabani 
pirinç karışımı 

4 4 adet sapları ayrılmış kök 
bebek pak choi (yaklaşık 
200gr) 

4 200 gr dilimlenmiş bebek 
kabak (veya 1 adet büyük) 

4 60 grher biri üçe bölünmüş 
yeşil fasulye 

4 50 gredamame fasulyesi 
(veya bezelye) 

4 2 yemek kaşığı pirinç sirkesi 

4 1 yemek kaşığı balık sosu 

4 Tuz ve taze çekilmiş 
karabiber 
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Thai yeşil köri ezmesi için 
4 70 grtaze Hindistan cevizi 
#50 grtaze zencefil 


4 1 adet soyulmuş arpacık 


soğan 

4 2.diş soyulmuş sarımsak 

4 1 sapiri kıyım doğranmış 
limon otu 

#1 adet yeşil kuş gözü acı 


biber 
460grtazeki 


4 1 yemekkaş 
iğ 


ği balık sosu 


adet limonun suyu 


Hazırlanışı 
için 


“l Köri ezmesi 
malzemeleri pürüzsüz 


olana kadar blend 


n 
geçirin. 100 gramını ayırın ve 


gerisini buzdolabına 


saklayabilir 
Tavuk kalçaları, streçtilm 

Pie da firin kağıdı arasına 

koyun ve merdane yardımı ile 


SİNİZ. 


döverek inceltin 
Bir kapta köri ezmesini 
e stan cevizi sütü ile 
karıştırın. Tavukları bu 
karışımda en az 30 dakika 
veya bir gece marine edin. 


e pişirin. Hazır 
olduğunda, soğuk sudan 
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Butarif için 40cm 
genişliğinde birfırın 
kağıdına ihtiyacınız var. 
Bu genişlik, tekbir 

kağıt ilebirbohça 
oluşturabilmenizi sağlar. 
Fırın kâğıdı yerine 
alüminyum folyo da 
kullanabilirsiniz. 


4240grsoyafilizi 
4 150 gr çekirdekleri 


tai 


geçirip durulayın ve 


soğumaya bırakır 
sonra hazırlanmış sebzelerle 


büyük bir kaba koyun. 


rinde 
malzeme kalmayacak 


şekilde olabildiğince ka: 


Bir ızgara tavasını duma 
çıkana kadar ısıtın ve 


tarafını yaklaşık 4 dakika 


olacak şekilde tavuk kalçaları 


pişirin. Bunu partiler halinde 


yapmanız gerekebilir. Bir 


kenara koyun ve sıcak tutun. 


6 kalan'le: 
kaybetmemek içi 


piri 
Arta kalan marine 


irkesi ile di 


su ve balık sosu koyun. 
Ardından 3-4 dakika 


kaynatın. Gerekiyorsa 


baharat için bir 


daha 
tadına bakın ve daha f: 


balık sosu ya da limor 

ile ilave dokunuşları yapın. 
Çiğ sebzenin ve pirincin 

Tİ rine sıcak sosu koyun 


Karıştırın ve iki kaseye bölün 
Üstlerinde tavuk kalçalarıyla 


servis yapın. 


salatalık 


4#3dal jülyen doğranmış 
z soğan 


4300 gr kabuklutaze 


Aromatik buğulama karides ve 
Hindistan cevizi bohçası 


4Birtutam taze çekilmiş 
karabiber 

Sosu için 

4 170ml Hindistan cevizi sütü 

44 yemek kaşığı pirinç sirkesi 

41 yemek kaşığı balık sosu 

42 adet ortadan ikiye ayrılmış 
kırmızı kuş gözü acı biber 

420gr soyulmuş veri kıyım 
dilimlenmiş taze zencefil 

41 sap dövülmüş limon otu 

4 1 adetiri kıyım doğranmış 
arpacık soğan 


#3adetmisket limonu 
yaprağı (isteğe bağlı) 


*2dişsa 


Hazırlanışı 
1 Fırını önceden 200 
derecede ısı 


hazırlayarak başlayın. Tüm 


malzemeleri, 100 ml su ile bir 


tencereye koyup kaynamaya 


alın. Yarısı kalana kadar 
kaynatın ve süzüp kenara 
alın. 

Soya ilizini, salatalığı ve 
ca büyük bir kapta 
karıştırın Fırın kağıdını 
yaklaşık 40 cm uzunluğunda 
olacak şekilde dört kareye 
ayırın. Düz bir yüzeye koyun. 
Soyafilizi karışımını ve 
karidesleri herbir parça 


arasına bölün. Ardından sosu 


ine dökün ve kâğıdın dört 
köşesini birlikte toplayın. 
Böylece malzemeyi saran 


küçük bir bohça oluşturun ve 


dı sıkıca bükerek kapatın, 
tepsisine aktarın ve 


ei 
5 dakika pişirin. Üzerine 


kişniş yaprakları ve bir tutam 


taze çekilmiş karabiber 


bırakarak hemen servis yapın 


te 
> 


. Yeşil papaya, mango ve az pişmiş dana eti a a 


| Butarifeuygun 

* yeşilpapayave 
mangoları büyük 
süpermarketlerde 
bulabilirsiniz ama 
yakınlarınıza böyle 
birmarket yoksa 
meyvelerin henüz tam 
olgunlaşmamış 
olanlarını bulmaya 
çalışın. 


4 porsiyon 

Malzemeler 

43dal ikiye bölünüp jülyen 
kesilmiş taze soğan 

4 yemek kaşığı 
zeytinyağı 

4 180 gretekbittek 
(kasaptan etli kaburga 
olarak isteyebilirsiniz) 

4 1adet soyulmuşve 
çekirdeği çıkarılmış 
yeşil papaya 
(yaklaşık 350 gr) 

#1adetsoyulmuşve 
çekirdeği çıkarılmıştam 
olgunlaşmamış mango 
(yaklaşık 450 gr) 

430 gr sapları ayıklanmış 
taze nane yaprağı 

4 30 gr sapları ayıklanmış 
taze kişniş yaprağı 

4 Tuzvetaze çekilmiş 


karabiber 

Sosuiçin 

4 1 küçük diş sanmsak 

4 1adetkirmızı kuş gözü 
acı biber 

41 yemek kaşığı pudra 
şekeri 

#2adetmisketlimonu 
Suyu 

4 1 yemek kaşığı balık sosu 

Süslemekiçin 

4 2 yemekkaşığı siyah ve 
beyaz susam karışımı 

4 2 yemek kaşığı kıtır 
arpacık soğan kızartması 
(isteğe bağlı) 

420 grkabaca doğranmış 
kavrulmuş fıstık 

4 1adetince doğranmış 
kırmızı chili biber 


Hazırlanışı 

Jülyen doğranmış taze 
1 soğanları, birkâse 
buzun içine koyun ve 
kenara ayırın. Buişlem, 
doğranmış soğanların 
güzelce kıvnılmalarını 
sağlar. Bifteğin üzerine 
biraz zeytinyağı döküp 
tuz ve taze çekilmiş 
karabiberle çeşilendirin. 


2 iki tarafı yaklaşık 
1-2 dakika olacak 


.. Ni > 


şekilde kızgın bir tavada 
kızartın. Biftek kalınsa biraz 
daha uzun süre kızartın. 
Dinlenmesi için bir kenara 
koyun. 


Sosu hazırlayın. 


üz bir macun 
elde edinceye kadar 
havanda dövün, Limon 
suyu, balık sosu ve 

A yemek kaşığı suilave 
edin. Karıştırın vekenara 
koyun 


7. Hal mangoyu Yeşil papaya ve 
ince rendeleyin. AN 
mangoları büyük 


Papayayı, mangoyu, 


soğanı ve taze olan servis süpermarketlerde 
simeye hazr olunca soslü bulabilirsiniz ama 
karıştırın Eti mümkün in 
olduğunca is dilimleyin. yakınlarınızda böyle 
Ardından susam tohumları, bir market yoksa 
kızarmış arpacık soğan lerin k ii 
gevrekleri, fıstık ve biberle meyve erin henuz 
süslenmiş salatanın tam olgunlaşmamış 
yanında servis yapın. 

İle ee a olanlarını bulmaya 
iyiaz pişmiş servis çalışın. 

edilir, dolayısıyla 

pişirme süresi çok 

kısadır. Etinizi pişmiş 

seviyorsanız filetoyu 

tercih edin. 
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DERLEYEN: SEDA ÖZDEMİR 


Ayak uydur 

Reebok, Sonbahar/. Kaş 2017 koleksiyonunda koşu 
kategorisinin en gelişmiş üyesi olan Reebok Print 
Smooth Ultraknit modelini tanıtıyor. Print Smooth 
Ultraknit, estetik görünen ve çok yönlü ayakkabı 
arayan günlük koşucuları hedefliyor. Hafif koşular ve 
koşu içeren fitness antrenmanlarına uygun olan özel 
teknolojisi, hareket esnasındaki hem esneklik hem de 


t ma Z > denge ihtiyacında koşuculara yardımcı oluyor. 


Ciltfloranızı 
koruyun 


Incia dünyasının yeni üyesi doğal roll-on 
deodorant, antibakteriyel özelliğe sahip 
potasyum alum tuzu içeriyor. Mineral bir tuz olan 
potasyum alum, koltuk altındaki gözenekleri 
kapatmadan kötü kokulara neden olan bakterileri 
etkisiz hale getiriyor. Deodorantın içinde yer alan 
ve zeytinyağından elde edilen skvalen ise, 
antioksidan özelliği sayesinde insan vücudunun 
hassas bölgelerinden biri olan koltuk altının 
yıpranmasını engelliyor. Flora dostu deodorant, 
ciltte yer alan yararlı bakterileri koruyor. 


Yeşil lezzetler 


lus'ta ağaçların içerisinde 
sessizliği, sofistike havasıyla 
ruhunuza nefes aldıran Tepe 
Majevr, hazırladığı yaz menüsüyle 
de misafirlerine eşsiz lezzetler ve 
yaza özgü tazecik sebzelerle en 
yeşil lezzetleri sunuyor. Yemyeşil 
ağaçların arasında, havuz başında 
Ege sahillerinin ılık meltem 
esintilerini aratmayacak atmosfer 
içerisindeki Tepe Majeur, hem 
ruhunuza hem de damağınıza 
hitap ediyor. 


m 
Zaman 
senkronizasyonu 
GPW-2000; GPS, hibrit dalga 
algılayıcısı ve bluetooth özelliğiyle, 
olduğunuz yerin saat dilimlerini 

güncelleyerek size en doğru zamanı 

gösterir. Ayrıca eş zamanlı olarak akıllı 
telefonlardan da bu bilgileri alarak, 

kendi kişisel verilerini günceller. Bu üç 

ayrı zaman senkronizasyonu ile heran 

en doğru zamanı paylaşır. 


Yeni uygulama 
birarada 


Soğuk lipoliz, yağları dondurarak AWT (Akustik 
Dalga Tedavisi) şok dalgalarıyla da parçalar. 
Kombine uygulamayla, bu yaz bölgesel şekil 
sorunu ortadan kalkıyor. Marebelis Klinik 
Nişantaşı, Soğuk Lipoliz'i en etkin sonuç için AWT 
ile birlikte uyguluyor. Üstelik bu kombine tedavi, 
yaza özel kampanyalı fiyatı ve ödem atma 
masajı hediyesiyle... 


A 


i itness JA stos 2017 


Yves Rocher 
bitkisel kozmetik 
laboratuvarlarının 
özel seri *Ouiâ 
VAmour' ruju 

ile tanışın. 
İçeriğindeki kiraz 
yağı sayesinde 
dudaklarınızı besleyici 
özelliğe sahiptir. 
Kremsi dokusu 
sayesinde 
dudaklarınız neme 
kavuşur ve arzu 
ettiğiniz büyüleyici 
dudaklara sahip 
olursunuz. Mineral 
yağ, silikon ve 
paraben içermez. 


. Lİ 5 
Gezgitbirruh 
St. Tropez'lidünya'markası Vilebreguin, 
erakla beklenen anne/kizmayolarını ve plaj giyim ürünlerini 
iezon koleksiyonuna ekledi. "St. Trapez Holidays 1971” 
ksiyanu; göz açıp kapayıncaya kadar bikini değiştiren, plaj 
ellerini aksesuarlarile birleştiren, tatildeyken şıklık için 
iliş afı kaçırmayan kadınlara göz kırpıyor. 


Nike, sporcuların, vücutlarından 
ve zihinlerinden yararlanarak 
potansiyellerini maksimuma 
çıkarması için bu sezon yeni 
yoga egzersizleri sunuyor. 
Ücretsiz indirilebilen Nike* 
Training Club uygulaması, 
herhangi bir yerde ve 15 ile 45 
dakika arasında yapılabiliyor. 
Nike'ın uzman antrenörü ve 
yogisi Branden Collinsworth, 
“Nike'ta hedefimiz insanları 
daha iyi sporcular haline 
getirmek. İşte bu yüzden sizi 
hayatta karşılaşacağınız her 
şeye hazırlayan programlar 
hazırlıyoruz” diyor. 


Bülten 


Büyükrahatlık 


Pantene'in, teknolojinin sağladığı en son 
yeniliklerle formüle ettiği 3 Dakikada mucize krem” 
saça derinlemesine nüfuz ederek kökten uca 
bakım yaparken, aynı zamanda saçların yumuşak 
olmasını ve parlak görünmesini sağlıyor. Bu krem 
saçların ihtiyacı olan tüm bakımı yaparken, saç 
uçlarındaki kırılmaların ve elektriklenmelerin önüne 
geçiyor. Ayrca saçların kolayca faranmasına da 
yardımcı oluyor. 


Akdeniz'in kalbi Belek'te yeşilin 
her tonunu barındıran çam 
ormanlarının arasına gizlenmiş 
Titanic Deluxe Belek, doğanın 
ortasında muhteşem sahili ve 
farklı yapıda havuzlarıyla 
doyasıya bir yaz tatili yapmak 
isteyenleri bekliyor. Bölgenin en 
büyük havuzu olma özelliğine 
sahip ve bir mimari harikası 
“Okyanus Havuz'nun yanı sıra, 
deniz suyu havuzu, olimpik 
havuzu, çocuk havuzları ve 
aguapark'ı ile serinlemek 
isteyen misafirleri bekliyor. 
Geniş güneşlenme terasları, şık 
şezlongları ve serinleten yaz 
kokteylleri ile havuz keyfiniz 
gün boyu sürecek. 
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Trendmanya 
Yeni bir dönem başlıyor! 


Yağmuruyla, sıcağıyla kışın hevesle beklenen yaz 
mevsimini geride bırakmak üzereyiz ve sonbaharın 
sarı/turuncu yapraklarını görmekiçin can atıyoruz. 

Eğer, “Yaz bitti, bikini mevsimi sona erdi, ben artık 
istediğimi yiyebilirim, spora biraz araveriyim” 
diyorsanız sakın! Düzensiz beslenerek ve sporuyaşam 
tarzınız haline getirmeyerek, bedeninize en büyük 
zararı verebileceğinizi söyleyebilirim. Yaz aylarındaki 
fitliğinizi korumak ve bedeninizle daima barışık olmak 
için aylık trendleri okumaya devam! 


Spora yazılıp 
gitmeyenlere çözüm 


Bu ayın en trend mobil uygulaması Fithetic, spor salonuna 
yazılıp çeşitli bahanelerle gidemeyenlere ilaç gibi gelecek! 
Mobil uygulama üzerinden spor salonlarının ya da 
stüdyoların fotoğraflarını, tesis özelliklerini ve kullanıcı 
puanlarını inceleyip size en uygun tesise günlük veya 
seanslık girişler satın alarak, sinemaya gitmek kadar kolay 
bir şekilde gidebilirsiniz. Şimdilik sadece App Store'da 
hizmet veren uygulama, çok yakın zamanda Google Play 
Store'da da hizmet vermeye başlayacak. 'Yoga, kickbox, 
pilates ya da zumba dersine başlamak istiyorum, ancak bir 
türlü denk gelmiyor” diyenler hemen siz de Fithletic'i indirin, 
kendinize en uygun yeri bulun ve daha fazla beklemeyin. 


Hiçbir şeyi değiştirmezsen, 
hiçbir şey değişmez. 
Hayatımızda hiçbir şeyi 
değiştirmek için uğraşmıyoruz. 
Konfor alanınızdan çıkıp yeni ve 
çaba gerektiren her adım, bizezor 
geliyor. Nedense sabah erken kalkıp 
yürüyüş yapmayı, kendimize hobi 
bulmayı, günde en azikilitre su 
içmeyi ve spor yapmayı hep 
erteliyoruz. Ancak hayatımızda 
SP OR UNENE (Ee LENCE Lİ hiçbir şeyi değiştirmezsek 
HALI hayatımızdaki hiçbir şey değişmez, 


Freestyler “Pro, 360 derece vücudunuzun çapraz biradım ileri gidemeyiz. O nedenle 


olarak tüm kas gruplarını çalıştıran yeni spor bu ayın trendini yeni bir şey 
irendil Amerika ve Avrupa'dan sonra Türkiye'dede o denemekolarakbelirliyorum. Sizde | 
artık bulunan bu alet ile 1 seansta 2000 kalori hayatınıza kendiniz için güzel bir 


yakmak mümkün. İstediğiniz müziklerle ve 


9lgü yunc, yeni 
koreografilerle kaslarınızı çalıştırırken sporu adım atın. 21 gün boyunca bu yeni 


eğlenceli bir hale getirebilirsiniz. Eğitimler ve davranışınızı tekrar ederek, 
eğitmenlik ile ilgili detaylı bilgi almak için: hayatınızın bir parçasıhaline 
freestylerproturkiye&gmail.com getirmeyi deneyin. a, ge 
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